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การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 2) เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานโดยกลุ่มตวัอยา่ง 
ไดจ้ากการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อายุระหวา่ง 13 – 
15 ปี จาํนวน 30 คน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา จงัหวดัยะลา โดยใช้
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีสร้างข้ึนจาํนวน8 สัปดาห์ และใชก้ารบนัทึกเวลาดว้ยการ
ทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนการฝึกในสัปดาห์ท่ีหน่ึง และหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ โดย
ใชส้ถิติ dependent t – test เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและ
หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
ผลการวจัิยพบว่า 
 1) ผลการทดสอบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15 
ปี โดยการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อยูใ่นระดบั ดี จาํนวน  15 คน ระดบัปานกลาง 
จาํนวน  14 คน ระดบัตํ่ามาก จาํนวน  1 คน หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน นกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน อยูใ่น ระดบัดีมากจาํนวน  16คน 
ระดบัดี จาํนวน  13คน ระดบัปานกลาง จาํนวน  1 คน 
 2) ผลการเปรียบเทียบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run 
test ก่อนใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.40 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 1.12 วนิาที หลงัใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.67 วนิาที ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.14 วนิาที มีส่วนต่างของค่าเฉล่ียของเวลาทดสอบทั้งสองคร้ัง เท่ากบั 
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This research aimed to 1) investigate the level agility of female volleyball players using 
the blended training program 2) compare the agility of female volleyball players before and after 
using the blended training program. The sample of this research were 30 female volleyball 
players at Srinagarindra The Princess Mother School, Yala , Muang Yala District, Yala Province, 
selected by purposive sampling. The research tool was the blended training program involving 8 
weeks of training with Illinois Agility run test before and after the training. The data was 
analyzed by t-test for dependent samples. 
The results were shown as follows 1) The result of agility test on 15 female volleyball 
players with Illinois Agility Run Test before using the blended training program was in the good 
level. The 14 female volleyball players were in the moderate level. The left one was in the low 
level. After using the blended training program, the result of agility test on 16 female volleyball 
players was in the very good level. The 13 female volleyball players were in the good level. The 
left one was in the moderate level. 2) the result of comparing the level agility of female volleyball 
players before using the blended training program with Illinois Agility run test was 20.40 seconds 
(S.D. = 1.12 seconds). After using the blended training program, the result was 17.67 seconds 
(S.D. = 1.14 seconds). As for the average time of the test after the training program was lower 
than before the training, the mean difference between the test before and after the training 
(8) 
 
program had showed that there was a significant difference at .01 (mean difference = 2.73, S.D. = 
0.02). 
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จ านวน  14 คน ระดบัต ่ามาก จ านวน  1 คน หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน นกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน อยูใ่น ระดบัดีมากจ านวน  16คน 
ระดบัดี จ  านวน  13คน ระดบัปานกลาง จ านวน  1 คน 
 2) ผลการเปรียบเทียบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run 
test ก่อนใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.40 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 1.12 วนิาที หลงัใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.67 วนิาที ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.14 วนิาที มีส่วนต่างของค่าเฉล่ียของเวลาทดสอบทั้งสองคร้ัง เท่ากบั 
2.73 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.02 วนิาที หลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ
(3) 
 
ผสมผสาน ใชเ้วลานอ้ยกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 
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0.02). 









การจดัทาํวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีสาํเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี ดว้ยความกรุณาจาก อาจารย ์
ดร.นทัธี  บุญจนัทร์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั อาจารย ์ดร. ถาวรินทร  รักษบ์าํรุง อาจารยท่ี์
ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม ท่ีกรุณาคอยใหค้าํแนะนาํ คาํปรึกษา ขอ้คิด ความช่วยเหลือ และท่ีสาํคญัการ
ใหแ้นวคิดท่ีเป็นประโยชน์ต่อการศึกษาในคร้ังน้ี และขอขอบคุณอาจารย ์ดร.ณรงคศ์กัด์ิ รอบคอบ 
ประธานกรรมการสอบวทิยานิพนธ์ และ อาจารย ์ดร. ณัฐศิษฐ ์ สุวรรณวฒัน์  กรรมการสอบ
วทิยานิพนธ์ ท่ีกรุณาการตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ จนทาํใหว้ทิยานิพนธ์สมบูรณ์มากยิง่ข้ึน 
 ขอขอบพระคุณ วา่ท่ี ร.ต.นิรันดร์  บุญยิง่ รองคณะบดี คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา
และสุขภาพ ดร.ณฐัศิษฐ ์ สุวรรณวฒัน์  หวัหนา้ภาควชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวทิยาศาสตร์การ
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เพื่อนสาขาวชิาสร้างเสริมสุขภาพท่ีคอยใหค้วามช่วยเหลือและใหก้าํลงัใจ ขอใหมี้ความสุขและความ
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 สุดทา้ยน้ี การกระทาํท่ีเป็นคุณงามความดี รวมถึงประโยชน์อนัเกิดจากการศึกษาใน
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แนวคิดท่ีสามารถนาํไปใชใ้นการดาํเนินชีวติต่อไป 
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1.  ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 
  วอลเลยบ์อล (volleyball) เป็นกีฬาประเภททีมท่ีไดรั้บความนิยมเล่นกนัอยา่งแพร่หลาย     
ไม่วา่ชายหรือหญิง เด็กหรือผูใ้หญ่ก็สามารถเล่นได ้ทั้งน้ีเพราะวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีเล่นไดง่้าย  
เล่นไดท้ั้งในท่ีกลางแจง้และในท่ีร่ม ไม่ส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายในการเล่นมากนกั เพราะอุปกรณ์การเล่น
มีราคาถูก วอลเลยบ์อลจึงเป็นกีฬายอดนิยมท่ีคนทัว่ไปเล่นกนัอยา่งกวา้งขวางมาเป็นเวลานาน โดย
นายวลิเลียม จี.มอร์แกน  (William G. Morgan) ไดคิ้ดคน้วิธีการเล่นกีฬาประเภทน้ีข้ึนเม่ือปี         
ค.ศ. 1895 จนกระทัง่ปัจจุบนั คนทัว่โลกนิยมเล่นวอลเลยบ์อลทั้งเพื่อการนนัทนาการ และเพื่อการ
แข่งขนั สอดคลอ้งกบั อภิศกัด์ิ  ขาํสุข (2544 : 1) กล่าววา่วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีทัว่โลกใหค้วามนิยม 
และเป็นกีฬาท่ีมีการแข่งขนักนัทัว่ไป เช่น กีฬาซีเกมส์ (Sea Games) เอเซียนเกมส์ (Asian Games) 
โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) และกีฬาวอลเลยบ์อลยงักระจายการแข่งขนัเป็นประเภทต่างๆ อีก
มากมาย เช่น ชิงแชมป์เอเซีย (AsianChampionship) ชิงแชมป์ยโุรป (Europe Championship)        
และชิงแชมป์โลก (World Championship) หรือ (World Cup) 
  นอกจากน้ี อุทยั  สงวนพงศ ์(2542 : 2) กล่าววา่ ปัจจุบนักีฬาวอลเลยบ์อลในประเทศไทยถือ
ไดว้า่ เป็นกีฬาหน่ึงในกีฬาแนวหนา้ท่ีประชาชนใหค้วามสนใจอยา่งมาก จะเห็นไดว้า่จากการแข่งขนั
กีฬาวอลเลยบ์อลแทบทุกนดัจะมีผูใ้หค้วามสนใจและเขา้ชมกีฬาชนิดน้ีอยา่งลน้หลาม ซ่ึงการแข่งขนั
จะต่ืนเตน้ เร้าใจ สนุกสนานทั้งผูเ้ล่นและผูช้มมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัความรู้ ความสามารถและ











หากพิจารณาถึงโครงสร้างการแข่งขนัเน่ืองจากการแข่งขนัเป็นการแข่งขนัแบบไดเ้สียกนั  ทุกแตม้ 




สุดในการเล่น ไม่วา่จะเป็นความแขง็แรง ความเร็ว ความคล่องตวั ความอ่อนตวั และพละกาํลงั จึงมี
ความสาํคญัและจาํเป็นอยา่งยิง่ในการท่ีจะทาํคะแนนแต่ละแตม้ 
  ความคล่องแคล่ววอ่งไวหรือความคล่องตวัเป็นส่วนหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย ท่ีจาํเป็น




จงัหวะของลูกโดยมีการเคล่ือนไหวในทุกทิศทางจะชา้หรือเร็วข้ึนอยูก่บัจงัหวะของลูกและลีลา   
ของ ผูเ้ล่นวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัทกัษะและความชาํนาญในการใชส่้วนต่างๆของร่างกาย      
เพื่อควบคุมลูกวอลเลยบ์อลขณะเล่นลูกไม่วา่จะเป็นการเสิร์ฟ การเล่นลูกบอลดว้ยมือและแขน การ
ตบและการสกดักั้น นอกจากน้ีนกักีฬายงัตอ้งมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมีช่วงการเคล่ือนไหวท่ีกวา้ง  
และตอ้งมีปฏิกิริยารีแฟลกซ์ในการตอบสนองท่ีรวดเร็วอีกดว้ยซ่ึงการแข่งขนัเพื่อใหไ้ดช้ยัชนะนั้น









ใดของร่างกายเปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงในเกม           
การแข่งขนันั้นนกักีฬาจะตอ้งวิง่อยา่งรวดเร็วและเคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆ ระยะทางสั้นๆ 








สองฝ่ายจะตอ้งมีการเคล่ือนไหว เขา้ไปรับลูกท่ีมีทั้งความเร็วและความรุนแรงดงันั้น                     
การประสานงานของทีมในการบุกเขา้สู่จุดอ่อนของฝ่ายตรงขา้มเพื่อทาํคะแนนและเทคนิคในการ
สกดักั้นนั้นผูเ้ล่นจะตอ้งมีการหยดุและเปล่ียนทิศทางไดเ้ร็วโดยไม่เสียการทรงตวัมีความพร้อมท่ีจะ
เคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆอยูต่ลอดเวลาเพื่อท่ีจะรับส่งลูกไปยงัแดนตรงขา้มดว้ยความเร็ว          
และรุนแรงเช่นกนัการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลจึงจาํเป็นอยา่งมากท่ี
นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึก ซ่ึงจะทาํใหก้ารเคล่ือนท่ีของผูเ้ล่นนั้นรวดเร็วยิง่ข้ึน 
  จากการท่ีผูว้จิยัไดส้าํรวจเทคนิคการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว พบวา่มีหลายวธีิดว้ยกนั 
ดงัน้ี  การฝึกวิง่รูปแบบตวั X  การฝึกวิง่รูปแบบตวั M  การฝึกวิง่รูปแบบตวั H  การฝึกดว้ยตารางเกา้




ความอ่อนตวัอยา่งเดียวช่วยพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัท่ี 2 และ 3  สอดคลอ้งกบั 




ชาติไทย ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6  ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อ
นํ้าหนกัตวั ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ว
วอ่งไว มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงรูปแบบการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเหล่าน้ีมีความสาํคญัต่อนกักีฬาท่ีตอ้งใชค้วามคล่องตวัในการเขา้ร่วมกิจกรรมการ
แข่งขนัต่างๆ รวมถึงนกักีฬาวอลเลยบ์อลท่ีตอ้งใชค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวในการเขา้ร่วมกิจกรรมการ




 จากการปฏิบติัหนา้ท่ีการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รวมถึงการเป็นผู ้
ฝึกสอนนกักีฬาวอลเลยบ์อล พบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ระดบัอาย ุ13-15 ปี โรงเรียนเฉลิมพระ
เกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา อาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล
ในระดบัต่างๆนั้น มีการเคล่ือนไหว ความคล่องแคล่ววอ่งไวค่อนขา้งชา้ส่งผลใหก้ารเล่น การแข่งขนั
กีฬาวอลเลยบ์อลไม่ประสบผลสาํเร็จตามเป้าหมาย  
  จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ จะเห็นไดว้า่ สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวถือ
เป็นทกัษะหน่ึงท่ีสาํคญัและจาํเป็นต่อการเล่น การแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอยา่งมาก  ผูฝึ้กสอน
ควรมีการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวตั้งแต่เร่ิมตน้ในการเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อล  ดงันั้น ผูว้จิยัจึงมี
ความสนใจศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของ










2.  วตัถุประสงค์  
 
  1. เพื่อศึกษาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ท่ีใชโ้ปรแกรมการ
ฝึกแบบผสมผสาน    
  2. เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  
 
3.  สมมติฐานของงานวจัิย 
 
  การวจิยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดต้ั้งสมมติฐานไวด้งัน้ี 
  ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
จะมีความคล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการใชโ้ปรแกรมสูงกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรม 
 
4.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
  การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัคาดวา่มีประโยชน์ดงัต่อไปน้ี 
  1. นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี  โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ 
ยะลา ไดพ้ฒันาทกัษะความคล่องแคล่ววอ่งไวสามารถเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล ในระดบั
ต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ   
  2. เพื่อเป็นแนวทางให้ผูฝึ้กสอน นกักีฬา และผูท่ี้สนใจ เร่ือง ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว สามารถนาํไปใชฝึ้กหรือปรับปรุงแบบฝึกใหมี้






5.  ขอบเขตของการวจัิย  
ขอบเขตการวจิยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล ตามขอบเขตดงัน้ี 
  1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา  ศึกษาการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว ประกอบดว้ย
โปรแกรมการฝึก 7 รูปแบบ ดงัน้ี  
   1.1 โปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 
1.2 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั X  
    1.3 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั M  
   1.4 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั H  
   1.5 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั Z  
   1.6 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั S  
   1.7 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
  2. ขอบเขตดา้นพื้นท่ี   ศึกษาเฉพาะโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา 
อาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา 
  3. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ท่ีมีอาย ุ13-15 ปี  จาํนวน 30 
คน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา อาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา สังกดัสาํนกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 15  
  4. ขอบเขตดา้นระยะเวลา ศึกษาระหวา่งเดือนพฤษภาคม  2559   ถึง เดือนกรกฎาคม  2559   
รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์  
  5. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 
   5.1 ตวัแปรตน้ คือ การใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  






6.  นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
  1. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 
ในการวิง่กลบัตวั การวิง่เปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนตาํแหน่งการเคล่ือนไหว ของร่างกายไดอ้ยา่ง
รวดเร็วและตรงเป้าหมายตามท่ีตอ้งการ โดยใชเ้วลาในการทดสอบนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงวดัไดจ้ากเวลาใน
การทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบ Illionis Agility Run test (Getchell,1979)  
  2. นกักีฬา หมายถึง นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ท่ีมีอาย ุ13-15 ปี โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติ
สมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา ท่ีฝึกซอ้มเพื่อเป็นตวัแทนในการเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล
ในระดบัต่าง ๆ 
  3.โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้นการฝึก
ความสามารถทางกลไก ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว และการรวมเอารูปแบบการฝึกตั้งแต่ สัปดาห์ท่ี 
1 ถึง สัปดาห์ท่ี 7 มาผสมผสานกนัตั้งแต่ วธีิการฝึกระบบประสาท (ตารางเกา้ช่อง) การฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว (รูปแบบการเคล่ือนไหวทั้ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถึงการฝึกพลงักลา้มเน้ือ 
(พลยัโอเมตริก)ใหก้บันกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ 
ยะลา ระดบัอาย ุ13 – 15 ปี ประกอบดว้ย 7 โปรแกรมการฝึกดงัน้ี 
   3.1 การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง (Nine - Square) หมายถึง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสเกา้ช่อง 
แต่ละแถวประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ช่อง จาํนวน 3 แถว มีขนาด 90 × 90 เซนติเมตร การเคล่ือนไหว
ดว้ยเทา้เป็นรูปแบบตวั X , M , H , Z , S ในตารางเกา้ช่อง 
3.2 การฝึกวิง่รูปแบบตวั X (X Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทาง
และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั X  มีวธีิการดงัน้ี เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหผู้ฝึ้กวิง่อยา่ง
รวดเร็วไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 2 
เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิ่งกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 3  เพื่อกม้ลงเตะพื้น
สนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 4  เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนาม แลว้วิง่กลบั
ตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 
   3.3 การฝึกวิง่รูปแบบตวั M (M Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทาง
และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั M  การวิง่เร่ิมตน้จากจุดก่ึงกลางของระยะวิง่ เม่ือไดย้นิ
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สัญญาณเร่ิม ใหว้ิง่ไปจุดท่ี 1 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปยงัจุดท่ี 2 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปจุดท่ี 3 ออ้มกรวย 
แลว้วิง่ไปจุดท่ี 4 ออ้มกรวย และวิง่ไปยงัจุดก่ึงกลาง เป็นการส้ินสุด 
   3.4 การฝึกวิง่รูปแบบตวั H (H Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทาง
และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั H  ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้  เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ให้
วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 2 
จากนั้นวิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ี
จุดท่ี 4 ก่อนท่ีจะวิง่กลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ เป็นการส้ินสุด   
   3.5 การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z (Z Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทาง
และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่ง
อยา่งรวดเร็ว โดยมีกรวย จาํนวน 10 อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างใน
แนวขนาน 2 เมตร 
   3.6 การฝึกวิง่รูปแบบตวั S (S Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทาง
และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่ง
อยา่งรวดเร็ว โดยมีกรวย จาํนวน 10 อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างใน
แนวขนาน 2 เมตร  











7.  กรอบแนวคิดในการวจัิย  
 
  จากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิดและผลงานท่ีวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในการศึกษาเร่ือง ผลของ
การใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 
ผูศึ้กษาวจิยั กาํหนดตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา ดงัน้ี 
 

























ผสมผสาน     
1. การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 
90 × 90 เซนติเมตร 
2. การฝึกวิง่รูปแบบตวั X 
3. การฝึกวิง่รูปแบบตวั M 
4. การฝึกวิง่รูปแบบตวั H 
5. การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z 










  1. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
   2. ทกัษะพื้นฐานการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
    2.1 การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ 
    2.2 การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล 
    2.3 ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
    2.4 ทกัษะการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่ 
    2.5 ทกัษะการเล่นลูกมือบน 
    2.6 ทกัษะการเสิร์ฟลูกบอล 
   3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาวอลเลยบ์อล 
    3.1 ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 
    3.2 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป 
    3.3 สมรรถภาพทางกายพิเศษ 
    3.4 องคป์ระกอบของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
   4. ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
    4.1 ความหมายความคล่องแคล่ววอ่งไว 
    4.2 องคป์ระกอบของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
    4.3 ความสาํคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
    4.4 ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  4.5 การพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
   5. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 
   6. เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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1.  ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 
 
  กีฬาวอลเลยบ์อลเปรียบเสมือนเกมการเล่นชนิดหน่ึงท่ีเล่นเป็นทีม ซ่ึงในหน่ึงทีมจะประกอบ
ไปดว้ยผูเ้ล่น จาํนวน 12 คน ผูเ้ล่นตวัจริงในสนามแข่งขนัทีมละ 6 คน และผูเ้ล่นสาํรองนัง่อยูน่อก
ขอบสนามทีมละ 6 คน ซ่ึงในแต่ละทีมสามารถเปล่ียนตวัผูเ้ล่นได ้แต่ตอ้งเปล่ียนตวัในเขตเปล่ียนตวั 
สนามแข่งขนัเป็นรูปส่ีเหล่ียมผนืผา้ พื้นเรียบไม่มีส่ิงกีดขวาง สนามแข่งขนัมีขนาด 18 × 9 เมตร 
สนามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน เท่าๆ กนั มีเส้นก่ึงสนามจากเส้นก่ึงกลางสนามไปยงัดา้นขา้งทั้งสองดา้น 
มีเส้นแบ่งแดน คือ แดนหนา้และแดนหลงั ดา้นละ 1 เส้น เหนือเส้นก่ึงกลางสนามจะขึงดว้ยตาข่าย 
โดยมีเสาตั้งอยูน่อกสนามตรงเส้นก่ึงกลางสนามดา้นขา้ง ดา้นละ 1 ตน้ ความสูงของตาข่ายข้ึนอยูก่บั
ประเภทการแข่งขนั การยืนในสนามของผูเ้ล่นตวัจริงในสนามเป็นลกัษณะ 2 แถว แถวหนา้ 3 คน 
แถวหลงั 3 คน การเร่ิมเล่นใหผู้เ้ล่นในตาํแหน่งขวาของฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดเป็นคนเสิร์ฟ ซ่ึงเขตเสิร์ฟมี
ความกวา้ง 9 เมตร อยูห่ลงัเส้นหลงัหลงัตลอดเส้นเป็นเขตเสิร์ฟ  
  การแข่งขนัจะเร่ิมตน้ดว้ยผูเ้ล่น ท่ีอยูใ่นแถวหลงัขวาเป็นผูส่้งลูก เรียกวา่ “เสิร์ฟลูก” ขณะท่ี
ยนือยูใ่นเขตเสิร์ฟลูก ผูเ้สิร์ฟจะตอ้งอยูเ่ลยหลงัเส้นหลงัของสนามทั้งสองฝ่าย การเสิร์ฟจะตอ้งตีดว้ย
มือ หรือแขนเพียงขา้งเดียว การเสิร์ฟจะสมบูรณ์เม่ือมือผูเ้สิร์ฟสัมผสัลูกบอลแลว้ และลูกบอลนั้นลง
ในเขตแดนของฝ่ายตรงขา้ม การเล่นแต่ละทีมมีสิทธ์ิถูกลูกบอลไดส้ามคร้ัง เพื่อป้องกนัไม่ใหลู้กตก
ลงในพื้นสนามแดนของตนเอง และเพื่อท่ีจะส่งลูกบอลกลบัไปในแดนของฝ่ายตรงขา้ม ผูเ้ล่นแต่ละ
คนจะถูกลูกบอลสองคร้ังติดต่อกนัไม่ได ้(ยกเวน้ผูท่ี้ทาํการสกดักั้น) เม่ือเสิร์ฟลูกสมบูรณ์แลว้ ถือวา่
ขณะนั้นลูกบอลอยูใ่นระหวา่งการเล่น จะการยติุการเล่นดว้ยสัญญาณนกหวดีของผูต้ดัสินเท่านั้น 
เช่น ลูกบอลถูกพื้นสนาม ถูกส่ิงกีดขวาง หรืออุปกรณ์นอกสนาม หรือจนกวา่ผูเ้ล่นฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดทาํ
ผดิกติกา ทีมท่ีทาํการเสิร์ฟลูกอยา่งถูกตอ้ง และชนะในการโตต้อบลูกบอลอยา่งถูกตอ้งจะไดค้ะแนน 
1 คะแนน แต่ถา้เสิร์ฟผดิกติกา หรือฝ่ายรับชนะในการโตต้อบเสิร์ฟจะไดค้ะแนน 1 คะแนน และฝ่าย
รับจะไดสิ้ทธ์ิในการเสิร์ฟลูก ดว้ยการใหห้มุนไปตามเขม็นาฬิกา 1 ตาํแหน่ง โดยผูเ้ล่นหนา้ขวาเป็นผู ้
ไปเสิร์ฟลูก และขณะเดียวกนัผูเ้ล่นทุกๆ คน ตอ้งเคล่ือนท่ีหมุนตามไปคนละ 1 ตาํแหน่ง เช่นเดียวกนั
เม่ือถึงลาํดบัการเสิร์ฟลูก การนบัคะแนนในการแข่งขนัทุกเซ็ท นบัแบบ Rally Point (แบบแตม้ไหล) 
หมายถึง ฝ่ายท่ีทาํลูกเสียจะเสียคะแนนทนัที และทีมท่ีไดค้ะแนน 25 คะแนนก่อน เป็นฝ่ายชนะใน
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เซ็ทนั้นๆ หรือการแข่งขนันั้นมีคะแนนเสมอกนั (ดิวส์) ในคะแนน 24 เท่ากนั ตอ้งทาํการแข่งขนัต่อ
จนกระทัง่ฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดมีคะแนนมากกวา่ฝ่ายตรงขา้ม 2 คะแนน เช่น 27 : 25 หรือ 30 : 28  เป็นตน้ 
ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะในเซ็ท (Set) นั้น ทีมท่ีชนะ 2 ใน 3 เซ็ท หรือ 3 ใน 5 เซ็ท จะเป็นฝ่ายชนะในการ




  การฝึกทกัษะต่างๆ ในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล ถือเป็นหวัใจหลกัของผูเ้ล่นท่ีเร่ิมเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อลใหม่ๆ การฝึกทกัษะตอ้งเร่ิมจากการฝึกทกัษะแบบง่ายไปหายากตามลาํดบั จากนอ้ยไป
หามาก เพื่อสร้างความมัน่ใจ ความรักและทาํใหผู้เ้ล่นประสบผลสาํเร็จตามความสามารถ ซ่ึงในการ
เล่นกีฬาวอลเลยบ์อลผูเ้ล่นจาํเป็นตอ้งสร้างทกัษะพื้นฐานในการเล่น ไดแ้ก่ ทกัษะพื้นฐานในการ
เคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการเล่นวอลเลยบ์อล การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล ทกัษะการเล่นลูกสองมือ
ล่าง การรับลูกสองมือล่าง เป็นตน้ การเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นจาํเป็นตอ้งมีการสร้างทกัษะพื้นฐาน
ในการเล่นท่ีถูกตอ้งให้แก่ผูเ้ล่น เพื่อเป็นพื้นฐานสาํคญัท่ีทาํใหผู้เ้ล่นมีการพฒันาเทคนิคในการเล่น
กีฬาวอลเลยบ์อลไดดี้  
อภิศกัด์ิ  ขาํสุข (2544 : 121 )ไดก้ล่าวถึงทกัษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการเล่น
วอลเลยบ์อล นบัวา่เป็นบทเรียนเบ้ืองตน้ท่ีผูเ้ร่ิมฝึกหดัเล่นวอลเลยบ์อลจะตอ้งเรียนรู้ เพื่อเป็นการวาง












ร่างกาย เช่น ระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ และการสั่งงานของสมอง รู้จกัใชส่้วนของร่างกายท่ีจะ
สัมผสักบัลูกบอลใหเ้กิดความสัมพนัธ์กนัอยา่งสมบูรณ์และต่อเน่ือง ถึงแมว้า่ลูกบอลท่ีลอยอยูใ่น




ใหม่ๆ ถา้จะใหผู้ฝึ้กไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้ง ก่อใหเ้กิดการพฒันาความสามารถมีระดบัสูงข้ึน หรือ




จรวย  แก่นวงษค์าํ (2517 : 13) ไดก้ล่าวถึงทกัษะในการเล่นหรือการเคล่ือนไหวเกิดจากการ





  วรีะพงษ ์ บางท่าไม ้(2527 : 70 -71) กล่าววา่ ทกัษะการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่ คือ
สาเหตุหน่ึงท่ีผูฝึ้กเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือนกักีฬาท่ีเกิดความกงัวลก็คือ ไม่ทราบวา่จะทาํอยา่งไร
เม่ือลูกบอลตบอยา่งแรงจากฝ่ายตรงกนัขา้ม พุง่เขา้หาตวัผูรั้บอยา่งแรงและลูกพุง่มารวดเร็วในระดบั
ใบหนา้ หรือระดบัอก จะยดืตวัข้ึนมาเล่นลูกสองมือล่างก็ไม่ได ้จะยกแขนข้ึนเฉยๆ ก็ไม่สามารถจะ
บงัคบัทิศทางของลูกบอลได ้หรืออาจจะเขา้หาหนา้ตนเองได ้ทาํอยา่งไรจึงจะสามารถเล่นบอลท่ี
เคล่ือนท่ีมาในลกัษณะน้ีได ้โดยไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายและสามารถบงัคบัลูกไปในทิศทางท่ีตอ้งการ





การเซ็ทหรืออนัเดอร์ไดท้นั ผูฝึ้กหดัจึงใชมื้อกนัลูกบอลไว ้ถา้ผูฝึ้กหดัเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือ
นกักีฬาไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้งจะช่วยใหก้ารรับลูกบอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
  2.1 การเคลือ่นไหวเบือ้งต้น  
 
  ทกัษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการเล่นวอลเลยบ์อล เป็นทกัษะท่ีผูเ้ร่ิมฝึกหดัเล่น
วอลเลยบ์อลจะตอ้งเรียนรู้เพื่อเป็นการวางพื้นฐานท่ีถูกตอ้ง ก่อนท่ีจะกา้วไปสู่ทกัษะอ่ืนๆ ทกัษะการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ของการเล่นวอลเลยบ์อล ท่ีสาํคญัมีอยู ่2 ประการ คือ การทรงตวัอยูก่บัท่ี และการ
ทรงตวัเคล่ือนท่ีพื้นฐาน 
  1. การทรงตวัอยูก่บัท่ี คือ การยนืเตรียมพร้อมหรือการทรงตวัท่ีดี ช่วยใหก้ารเคล่ือนตวัท่ีจะ
เล่นลูกบอลไดอ้ยา่งสะดวก คล่องแคล่ววอ่งไว และรวดเร็ว ความสามารถในการทรงตวัเป็นผลมา
จากการควบคุมของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เพื่อใหเ้กิดความมัน่คงของร่างกาย มีเสถียรภาพใน
การทรงตวั ไม่วา่ร่างกายจะอยูใ่นลกัษณะใดก็ตาม การทรงตวัเตรียมพร้อมเม่ือร่างกายอยูก่บัท่ี ใน
การเล่นวอลเลยบ์อลตอ้งประกอบดว้ยส่วนต่างๆ ของร่างกาย สายตาทั้งสองมองท่ีลูกบอลตลอดเวลา 
ตั้งแต่ลูกบอลเคล่ือนท่ีออกจากจุดเร่ิมตน้จากจุดใดจุดหน่ึง แลว้คาดคะเนทิศทางการเคล่ือนท่ีของลูก
บอลและมุมตกของลูกบอลวา่จะไปในทิศทางใด  ลกัษณะการยนืเตรียมพร้อมท่ีนิยมกนัมากคือ การ
ยนืแยกเทา้ใหป้ลายเทา้เสมอกนั และการยนืใหเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงอยูด่า้นหนา้อีกเทา้หน่ึงอยูด่า้นหลงั 
ลกัษณะลาํตวัเพื่อเตรียมการเล่นวอลเลยบ์อล ใหล้าํตวัและไหล่ทั้งสองขา้งตั้งตรง ยอ่เข่าลงตํ่า โนม้
ลาํตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย แต่ไม่เกินระดบัหนา้ขาของตนเอง มือและแขน ข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายวา่จะ
ยกแขนเพื่อเล่นอะไร เช่น การยกแขนเตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกมือบน หรือเล่นรับลูกมือล่าง ในการ
ยกแขนเตรียมพร้อมท่ีถูกตอ้งจะช่วยใหก้ารใชแ้ขนในการเล่นวอลเลยบ์อลไดค้ล่องแคล่วรวดเร็วข้ึน    
  2. การทรงตวัเคล่ือนท่ีพื้นฐาน คือ การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอล หรือการ 
เคล่ือนท่ีไปยงัตาํแหน่งท่ีเหมาะสม สามารถรับลูกบอลไดทุ้กทิศทาง และทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา
โดยไม่เสียการทรงตวั การทรงตวัเคล่ือนท่ีพื้นฐานท่ีสาํคญั มี 4 ประการ คือ  
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1. การเคลือ่นทีไ่ปด้านหน้า  
 
  การเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอลท่ีลูกมาดา้นหนา้ ในขณะท่ีเล่นวอลเลยบ์อลนั้น ทิศทางความเร็ว
และจุดตกของลูกบอลยอ่มแตกต่างกนัไป ระยะห่างระหวา่งคนกบัลูกบอลตกยอ่มมีความแตกต่างกนั
ไปดว้ย ส่ิงท่ีผูฝึ้กหดัเล่นวอลเลยบ์อล จะตอ้งคาํนึงถึงก็คือ การคาดคะเนในส่ิงดงักล่าวใหไ้ดแ้ลว้
จะตอ้งเคล่ือนท่ีไปเพื่อรับลูกบอลใหไ้ดอ้ยา่งฉบัไวและทนัเวลา ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการเคล่ือนตวัและมี
ความพร้อมท่ีจะรับลูกบอลก่อนท่ีจะตกถึงพื้นดา้นหนา้ของผูเ้ล่นท่ีใชก้นัมี 2 แบบดว้ยกนัคือ 
  การเคลือ่นทีแ่บบ ก้าว-วิง่-ย่อ (DASH-STEP) ใชใ้นกรณีท่ีลูกบอล เคล่ือนท่ีมาซ่ึงมุมตกห่าง
จากตวัผูรั้บมากกวา่ 2-3 กา้วดา้นหนา้ ผูรั้บจะตอ้งถ่ายนํ้าหนกัตวัไวเ้ทา้หนา้ แลว้กา้วเทา้หลงัไป
ดา้นหนา้ลกัษณะวิง่เขา้หาลูกบอล พร้อมกบัยอ่ตวัลงปรับทิศทางและมุมตกของลูกบอล ใหลู้กบอล
อยูใ่นตาํแหน่งพร้อมท่ีจะเล่น ข้ึนอยูก่บัวา่ผูเ้ล่นจะเล่นลูกมือบนหรือวา่ลูกมือล่าง 
  การเคลือ่นทีแ่บบ ก้าว-ชิด-ก้าว (TWO-STEP) หรือท่ีเรียกวา่การเคล่ือนท่ีแบบสไลดเ์ทา้ ใช้
ในการเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอลท่ีมีมุมตกห่างจากตวัผูเ้ล่นหรือตวัผูรั้บประมาณ 1-2 กา้ว เพื่อเคล่ือนเขา้
ไปรับหรือเล่นลูกบอล ในการเล่นวอลเลยบ์อลถือวา่การเปล่ียนท่ีแบบสไลดเ์ทา้ หรือ กา้ว-ชิด-กา้ว 
เป็นการเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็วในระยะทางสั้นๆ ขณะเคล่ือนท่ีลกัษณะลาํตวัอยูใ่นทิศทางพร้อมท่ีจะเล่น
อยูแ่ลว้ เป็นการเคล่ือนท่ีท่ีดีท่ีสุดในระยะทางใกล้ๆ ตวัผูเ้ล่น  
  
  2. การเคลือ่นทีไ่ปด้านหลัง 
  
  การเล่นวอลเลยบ์อลนั้น ทิศทางหรือความเร็วของลูกบอลในขณะเล่นมีโอกาสจะทาํใหลู้ก








  1. การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-วิง่-ถอยหลงั (DASH-STEP) คือการเคล่ือนท่ีถอยหลงัเพื่อรับลูก
บอลแบบ การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-วิง่-ถอยหลงั จะใชใ้นกรณีท่ีลูกบอลมาตรงตวั และเลยออกไป
ดา้นหลงัประมาณ 2-4 กา้ว   
  2. การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-ชิด-ถอยหลงั (TWO-STEP) คือการเคล่ือนท่ีไปดา้นหลงัแบบ กา้ว-
ชิด-กา้ว หรือท่ีเรียกวา่การเคล่ือนตวัแบบสไลดเ์ทา้ จะใชก้ารเคล่ือนตวัเพื่อเล่นลูกบอลท่ีมีลกัษณะท่ี
ลูกบอลเคล่ือนมาจากดา้นหนา้ดว้ยความเร็ว ลูกเลยออกไปดา้นหลงัของผูเ้ล่นประมาณ 1-3 กา้ว เพื่อ
ความรวดเร็วตอ้งเคล่ือนท่ีไปรับลูกใหท้นัตามท่ีคาดหมาย การเคล่ือนเทา้ดว้ยการสไลดเ์ทา้จะช่วยให้
การเคล่ือนท่ีไดร้วดเร็วและร่างกายจะอยูใ่นลกัษณะท่ีพร้อมจะเล่นลูกบอลไดดี้  
   
  3. การเคลือ่นทีไ่ปด้านซ้าย 
 
  ในการเล่นวอลเลยบ์อล ทิศทางและจุดตกของลูกบอลจะไม่คงท่ีเสมอไป หากผูเ้ล่นไม่
เคล่ือนท่ีหรือไม่ไดค้าดการณ์ทิศทางและมุมตกลูกบอลไวก่้อน ผูเ้ล่นจะไม่มีโอกาสท่ีจะสัมผสับอล
ไดเ้ลยทิศทางลูกบอลอาจจะเคล่ือนมาทางดา้นซา้ย ระยะห่างระหวา่งคนกบัลูกบอลยอ่มจะแตกต่าง




สามารถแบ่งออกเป็น 3  แบบ ดว้ยกนัคือ 
  1. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ชิด-กา้ว (TWO-STEP) ไปทางดา้นซา้ยมือ เคล่ือนท่ีแบบ 
กา้ว-ชิด-กา้ว (การสไลดเ์ทา้) ไปดา้นขา้ง ทางดา้นซา้ยมือเพื่อการเล่นลูกบอล ท่ีเคล่ือนท่ีมาทางซา้ย
มือดว้ยความเร็วทิศทางห่างจากตวัผูเ้ล่นประมาณ 1-3 กา้ว  
  2. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว (CROSS-STEP) ไปทางดา้นซา้ยมือ โดยเคล่ือนท่ี
ไปทางดา้นขา้งดา้นซา้ยมือ นํ้ าหนกัตวัอยูท่ี่เทา้ซา้ยพอดีดว้ยความเร็ว จึงจาํเป็นตอ้งกา้วเทา้หลงัหรือ
เทา้ท่ีอยูต่รงกนัขา้มกบัทิศทางท่ีจะเคล่ือนท่ีไปเป็นเทา้นาํ กา้วไขวผ้า่นหนา้ไปตามทิศทางท่ีตอ้งการ
จะเคล่ือนท่ีไปแบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว  
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  3. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-วิง่-หยดุ (DASH-STEP) ไปทางดา้นซา้ยมือ เป็นการเคล่ือนท่ี
กา้ว-วิง่ ธรรมดา เพื่อการเล่นลูกท่ีมีระยะห่างจากจุดท่ียนือยู ่และใชใ้นการเคล่ือนท่ีเพื่อดกัทิศทาง








  4. การเคลือ่นทีไ่ปด้านขวา 
 
  การเคล่ือนท่ีไปเพื่อการเล่นวอลเลยบ์อล ผูเ้ล่นตอ้งมีทกัษะพื้นฐานของการเคล่ือนท่ีและการ
ทรงตวัท่ีดี จะช่วยใหก้ารเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถบงัคบัทิศทางของลูก
บอลใหไ้ปยงัทิศทางท่ีตอ้งการได ้ในขณะฝึกหดัเล่นหรือการแข่งขนั ผูเ้ล่นตอ้งท่ีหรือเคล่ือนไหวไป




ขวา 3 แบบ ดว้ยกนัคือ 
  1. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ชิด-กา้ว (TWO-STEP) ไปทางดา้นขวามือ เคล่ือนท่ีแบบ 
กา้ว-ชิด-กา้ว  (การสไลดเ์ทา้) ไปดา้นขา้ง ทางดา้นขวามือ เพื่อการเล่นลูกบอล  
  2. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว (CROSS-STEP) ไปทางดา้นขวามือ ผูเ้ล่นจึง
จาํเป็นตอ้งกา้วเทา้ซา้ยไขวผ้า่นหนา้เทา้ขวาไปทางดา้นขวา เป็นเทา้นาํแลว้รับนํ้าหนกัตวัไว ้
ต่อจากนั้นลากเทา้ขวาผา่นส้นเทา้ซา้ยไปทางขวา ถ่ายนํ้าหนกัตวัไวท่ี้เทา้ขวาแลว้เทา้ซ้ายไขวผ้า่น
หนา้เทา้ขวา เขา้สู่ท่าเร่ิมตน้เคล่ือนท่ีเช่นน้ีเร่ือยไป แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว  
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  3. การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-วิง่-หยดุ (DASH-STEP) ไปทางดา้นขวามือ ใชใ้นการ
เคล่ือนท่ีเพื่อเล่นหรือรับลูกบอลท่ีอยูห่่างจากตวัผูเ้ล่น และใชใ้นการเคล่ือนท่ีเพื่อดกัทิศทางของลูก
บอลในขณะเล่น การเคล่ือนท่ีเร่ิมจากการบิดลาํตวัท่อนล่าง ไปทางขวามือลาํตวัท่อนบนหนัหนา้ไป
ทางลูกบอลสายตามองท่ีลูกบอล กา้วเทา้ซา้ยไปทางดา้นขวามือ เป็นเทา้นาํแลว้กา้วเทา้ขวาไปเลย เทา้
ซา้ยไปยงัทิศทางท่ีจะเคล่ือนท่ีไปลกัษณะ กา้ว-วิง่ธรรมดา เม่ือเคล่ือนท่ีไปไดร้ะยะและจุดท่ี
เหมาะสม พร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลไดก้็จะหยดุดว้ยเทา้ขวา แลว้ยอ่ตวัลงยกแขนข้ึน    ทรงตวั
เตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลไดต่้อไป 
  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ ทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้มีความสาํคญัต่อการเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อล เพราะเป็นพื้นฐานในการท่ีจะกา้วไปสู่การเรียนรู้ในทกัษะอ่ืนๆ หรือทกัษะท่ีสูงข้ึน หาก
ผูเ้ล่นมีทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งจะทาํใหมี้การเคล่ือนไหวท่ีดี เคล่ือนไหวอยา่งมีจงัหวะและใช้
กาํลงันอ้ยลง ทาํใหเ้กิดความคล่องแคล่ววอ่งไว ไม่เสียการทรงตวั และทาํใหก้ารเล่นวอลเลยบ์อลมี
ความสนุกสนานมากข้ึน 
 




อิสระ เพื่อให้ผูฝึ้กหดัใหม่ๆ ไดรู้้จกัการใชน้ิ้วมือในการบงัคบัลูกบอลไปยงัทิศทางต่างๆ ตามท่ี
ตอ้งการ รู้จกัจุดกระทบและทิศทางของลูกบอลเม่ือกระทบแลว้ ไดส้ัมผสัคุน้เคยกบัขนาดและ
นํ้าหนกัของลูกบอล และยงัฝึกการสร้างความสัมพนัธ์ของระบบต่างๆ เช่น ระบบประสาท ระบบ
กลา้มเน้ือ และการสั่งงานของสมอง การใชส่้วนต่างๆ ของร่างกายสัมผสักบัลูกบอลใหเ้กิด
ความสัมพนัธ์กนัอยา่งต่อเน่ือง แมว้า่ลูกบอลท่ีลอยอยูใ่นอากาศจะสูง - ตํ่า , ชา้ - เร็ว หรือทางซา้ย
ทางขวาของผูเ้ล่นก็ตาม ผูเ้ล่นสามารถเคล่ือนท่ีพร้อมทั้งใชมื้อหรือแขนท่อนล่างบงัคบัลูกบอลได ้ให้
ไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการไดโ้ดยไม่ผดิกติกาการเล่นวอลเลยบ์อล (อภิศกัด์ิ  ขาํสุข 2544 : 135 - 150) 




  1. การสร้างความคุน้เคยประเภทบุคคล กิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัทกัษะในการเล่นหรือการ
แข่งขนั มีความจาํเป็นตอ้งเสริมสร้างใหเ้กิดทกัษะพื้นฐานท่ีดี ตั้งแต่เร่ิมตน้ทาํการฝึกทกัษะใหม่ๆ ไม่
วา่จะเป็นนกักีฬาประเภททีม  หรือนกักีฬาประเภทบุคคลก็ตาม ถา้จะใหผู้ฝึ้กไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้ง 
ก่อใหเ้กิดการพฒันาความสามารถมีระดบัสูงข้ึน หรือเป็นไปตามลาํดบัผูฝึ้กหดัควรเร่ิมตน้ดว้ยการฝึก
ทกัษะพื้นฐานจากกิจกรรมต่างๆ ไปหายากข้ึน ควรฝึกทกัษะส่วนบุคคลก่อนเป็นพื้นฐาน เพื่อนาํไปสู่
การฝึกเป็นทีม ในขณะเดียวกนัการสร้างความคุน้เคยก็ยดึหลกัเดียวกนั คือควรจะเร่ิมตน้จาก
รายบุคคลก่อนเช่นเดียวกนั  
  2. การสร้างความคุน้เคยประเภทคู่ ควรเป็นการพฒันาการมาจากการสร้างความคุน้เคย
ประเภทบุคคล เพื่อท่ีจะนาํเอาทกัษะส่วนบุคคล มาผสมผสานใหเ้กิดกิจกรรมเสริมสร้าง และนาํไปสู่
การฝึกในขั้นสูงต่อไป 
  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ ทกัษะการสร้างความคุน้เคยเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อลอีกทกัษะหน่ึงท่ีจะขาดไม่ได ้เพราะผูเ้ล่นหรือผูฝึ้กวอลเลยบ์อลตอ้งสร้างความคุน้เคยกบั
ขนาดและนํ้าหนกัของลูกบอลใหคุ้น้ชิน เพื่อประโยชน์ในการเล่นวอลเลยบ์อลท่ีดี และช่วยในการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย รู้จกัการคาดคะเนทิศทางของลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ี  
 
  2.3 ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
 
  การเล่นลูกสองมือล่าง หรือลูกอนัเดอร์ เป็นวธีิการเล่นลูกบอลท่ีมาขา้งหนา้ โดยใชแ้ขน
ท่อนล่างของมือทั้งสองบงัคบัหรือส่งลูกบอลใหไ้ปยงัทิศทาง หรือตาํแหน่งท่ีตอ้งการ และตอ้งมีการ
กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงไปขา้งหนา้ ยอ่ตวัลงตํ่า ใหน้ํ้าหนกัตวัตกท่ีเทา้หนา้ การเล่นแบบน้ีเป็นปัจจยั
สาํคญัของการเล่นวอลเลยบ์อลอีกอยา่งหน่ึง เน่ืองจากเป็นเทคนิคการรับลูกท่ีมาจากฝ่ายตรงขา้ม ใน
ลกัษณะท่ีค่อนขา้งแรง เช่น ลูกเสิร์ฟ ลูกตบ 
  สอดคลอ้งกบั อาภรณ์  ธรรมนิยม (2530 : 56) ไดก้ล่าวถึงความสาํคญัของการเล่นลูกสองมือ
ล่างไวว้า่ การเล่นลูกสองมือล่างเป็นทกัษะท่ีสาํคญัท่ีใชม้ากท่ีสุดในการเล่นวอลเลยบ์อล ทีมใดมี
ความสามารถในการเล่นลูกสองมือล่างไดสู้ง สามารถรับลูกบอลอาการรุนแรงของฝ่ายตรงขา้มได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ จะมีโอกาสเอาชนะฝ่ายตรงขา้มไดไ้ม่ยากนกั  
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 อภิศกัด์ิ  ขาํสุข (2544: 159) กล่าววา่ การเล่นลูกมือล่างหรือการเล่นลูกสองมือล่าง หรือท่ี






  1. การเตรียมพร้อม เพื่อท่ีจะเล่นลูกสองมือล่าง ซ่ึงท่าเตรียมพร้อมผูฝึ้กควรยนืหนัหนา้เขา้หา
ลูกบอล ลกัษณะเทา้นาํเทา้ตาม แยกเทา้ทั้งสองออกกวา้งกวา่ช่วงไหล่เล็กนอ้ย ยอ่เข่าและลาํตวัให้
นํ้าหนกัตวัอยูเ่ทา้หนา้ ยกมือทั้งสองข้ึนขา้งหนา้ระดบัหนา้อก ใหป้ลายแขนตั้งแต่ขอ้ศอกถึงมือขนาน
กบัพื้น หนา้เงยข้ึนเล็กนอ้ย ตามองท่ีลูกบอลตลอดเวลา เปิดส้นเทา้ข้ึนเล็กนอ้ย เพื่อความคล่องตวัใน
การเคล่ือนท่ีไปเล่นลูกบอล   
  2. การประสานมือ ท่ีถูกตอ้งจะช่วยใหแ้ขนทั้งสองขา้งยดึติดกนัในลกัษณะคู่ขนาน ไม่
เหล่ือมสูงตํ่า เพื่อรับการปะทะของลูกบอลสมํ่าเสมอพร้อมกนัทั้งสองขา้ง ใหลู้กบอลเคล่ือนท่ีไปยงั
ทิศทางท่ีตอ้งการไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การประสานมือสามารถทาํไดห้ลายวธีิ เช่น การประสาน
โดยวธีิการซอ้นมือ ซ่ึงใชมื้อทั้งสองขา้งซอ้นกนั ใหมื้อล่างโอบใตมื้อบน น้ิวหวัแม่มือทั้งสองวางชิด
กนัช้ีไปขา้งหนา้ แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงคู่ขนานกนัไปตลอด หรือการประสานมือโดยวธีิโอบ
หมดั ใชมื้อใดมือหน่ึงกาํหมดัไว ้แลว้ใชมื้ออีกขา้งโอบหมดัดา้นนอกอีกชั้น โดยใหน้ิ้วมือทั้งสองวาง
ชิดขนานกนัช้ีไปขา้งหนา้ แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงคู่ขนาน อยูใ่นท่าธรรมดาไม่เกร็ง แต่ขณะท่ีจะ
สัมผสับอลใหเ้กร็งแขนทั้งสองเล็กนอ้ย 
  3. จุดกระทบของลูกบอลกบัแขน นั้นอยูบ่ริเวณตั้งแต่ขอ้มือข้ึนมา จนถึงก่ึงกลางของกระดูก
แขนท่อนล่างทั้งสองขา้ง ถา้ตาํแหน่งของมือท่ีสัมผสัลูกสูงเกินไป อาจทาํให้เกิดการพกัลูกได ้และ
ขณะเดียวกนัมือสัมผสัลูกตํ่าเกินไป เช่น บริเวณง่ามมือหรือปลายน้ิว ลูกบอลจะเคล่ือนท่ีออกไปใน
ทิศทางท่ีไม่แน่นอนได ้
 





  วรีะพงษ ์ บางท่าไม ้(2527 : 70 -71) กล่าววา่ สาเหตุหน่ึงท่ีผูฝึ้กเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือ
นกักีฬาท่ีเกิดความกงัวลก็คือ ไม่ทราบวา่จะทาํอยา่งไรเม่ือลูกบอลตบอยา่งแรงจากฝ่ายตรงกนัขา้ม 
ลูกบอลพุง่เขา้หาตวัผูรั้บอยา่งแรงและลูกพุง่มารวดเร็วในระดบัใบหนา้ หรือระดบัอก จะยดืตวัข้ึนมา





และแรงมาก ผูเ้ล่นถอยหลงัไปรับก็ไม่ทนั เพราะไม่สามารถจะทาํการเซ็ทหรืออนัเดอร์ไดท้นั            
ผูฝึ้กหดัจึงใชมื้อกนัลูกบอลไว ้ถา้ผูฝึ้กหดัเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือนกักีฬาไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้ง
จะช่วยใหก้ารรับลูกบอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ทกัษะพื้นฐานของการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่ 
มีวธีิการฝึกใชมื้อรับลูกบอลได ้4 แบบดว้ยกนัคือ  
  1. แบบเปิดมือ 
  2. แบบโอบมือ 
  3. แบบประกบปลายน้ิวมือ 
  4. แบบใชมื้อเดียว 
 
 2.5 ทกัษะการเล่นลูกมือบน 
 
  การเล่นลูกมือบน หรือการเซตลูก หมายถึง การใชมื้อทั้งสองขา้งเล่นลูกบอล โดยใชน้ิ้วมือ
ทั้งสองขา้งเป็นส่วนสัมผสับงัคบัลูกบอลพร้อมๆ กนั ในขณะท่ีลูกบอลลอยอยูเ่หนือศีรษะ การเซต
นบัเป็นทกัษะท่ียากในการเล่นวอลเลยบ์อล และก็นบัวา่เป็นส่วนสาํคญัในการทาํใหที้มประสบ
ผลสาํเร็จในการแข่งขนั เพราะการเซตเป็นการเล่นท่ีสามารถบงัคบัทิศทางไดง่้าย คนเซตจะเซตใหลู้ก




โดยทัว่ไป มีดงัน้ี  
  1. ยกมือทั้งสองขา้งข้ึนประมาณหนา้ผาก มือทั้งสองห่างจากใบหนา้ประมาณ 1 กาํมือ กาง
น้ิวออก กางขอ้ศอกออกเล็กนอ้ย ขอ้ศอกอยูร่ะดบัเสมอไหล่หรือสูงกวา่ไหล่เล็กนอ้ย กางน้ิวออกน้ิว
มืองอเป็นรูปคร่ึงวงกลม ปลายน้ิวกอ้ยอยูข่า้งหนา้ น้ิวหวัแม่มือเป็นน้ิวท่ีรองรับลูกบอล น้ิวนางเป็น
น้ิวท่ีใชอ้อกแรงและช่วยควบคุมทิศทางของลูกบอล น้ิวช้ีและน้ิวกลางเป็นน้ิวท่ีช่วยน้ิวนาง โดย
ทาํงานสัมพนัธ์กนักบัขอ้มือดว้ย 
  2. ยนืใหเ้ทา้ทั้งสองแยกห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ย ยนืใหป้ลายเทา้
ทั้งสองเสมอกนั หรือยนืเทา้นาํเทา้ตามก็ได ้ยกส้นเทา้ข้ึนเล็กนอ้ย ยอ่เข่าเกร็งหนา้ทอ้ง โนม้ตวัไป
ขา้งหนา้เล็กนอ้ย ปล่อยไหล่ตามสบายไม่เกร็ง 
  3. การเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอล ตอ้งเคล่ือนท่ีไปยงัตาํแหน่งท่ีลูกบอลจะตก ใหลู้กบอลอยู่
เหนือศีรษะบริเวณหนา้ผาก 
  4. เม่ือยอ่เข่า ยกมือข้ึนแลว้ขณะท่ีลูกบอลสัมผสัน้ิวมือ แรงท่ีเซตลูกจะมาจากแรงสปริงของ
น้ิวพร้อมกบัแรงส่งจากขอ้มือขอ้ศอก รวมทั้งการเหยยีดแขนและเข่าออกไป 
 
  2.6 ทกัษะการเสิร์ฟลูกบอล  
 





และดีท่ีสุด ลกัษณะในการเสิร์ฟ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  
  1. การเสิร์ฟลูกมือล่าง ผูเ้สิร์ฟยนืในเขตเสิร์ฟ หนัหนา้เขา้หาตาข่าย เทา้แยกห่างประมาณ 1 
ช่วงไหล่ เทา้ซา้ยอยูห่นา้เทา้ขวา (ถา้เสิร์ฟดว้ยมือขวา) มือซา้ยถือลูกบอล ยกลูกบอลระดบัหนา้ทอ้ง 
งอขอ้ศอก โนม้ตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย เหวีย่งแขนขวามาขา้งหลงัจนสุด พร้อมกบัโยนลูกบอลข้ึน
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ตรงๆ ไม่ควรโยนสูงกวา่ระดบัไหล่ จงัหวะท่ีลูกบอลเร่ิมตก ใหเ้หวีย่งแขนขวากลบัมาขา้งหนา้ตีลูก
บอลบริเวณส่วนหลงั ดา้นล่างของลูกบอล ขณะท่ีแขนขวาเหวีย่งจากหลงัมาขา้งหนา้ ควรยอ่เข่า เพื่อ
ช่วยเพิ่มแรงส่งดว้ย ลกัษณะของมือท่ีตีลูกบอลอาจใชก้ารแบมือ กาํหมดั หรือสันมือตีลูกบอล แขนท่ี
เหวีย่งไปตีลูกบอลตอ้งเหยยีดตึง เม่ือตีลูกบอลไปแลว้ใหเ้หวีย่งแขนตามลูกบอล เพื่อช่วยบงัคบัลูกให้
ไปในทิศทางท่ีตอ้งการ 
  2. การเสิร์ฟลูกมือบน ผูเ้สิร์ฟยนืในเขตเสิร์ฟ หนัหนา้เขา้หาตาข่าย ถือลูกบอลไวด้ว้ยมือทั้ง
สองขา้ง ยนืเทา้แยกประมาณ 4 ช่วงไหล่ หากเทา้ซา้ยอยูห่นา้เทา้ขวา ให้ตีบอลดว้ยมือขวา การกา้ว
เทา้ก่อนเสิร์ฟ กา้วสุดทา้ยควรเป็นเทา้ซา้ยอยูห่นา้ งอเข่าทั้งสองขา้งเล็กนอ้ย นํ้าหนกัตวัอยูท่ี่เทา้หลงั 
ตามองไปยงัเป้าหมายท่ีจะเสิร์ฟลูกบอลไป โยนบอลข้ึนไปตรงๆ  ความสูงจากมือท่ีโยนประมาณ 3-4 
ช่วงของลูกบอล ขณะโยนลูกบอลใหย้กแขนขวา ยกศีรษะ แอ่นทอ้ง บิดลาํตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย 
ขณะตีลูกบอล ใหถ่้ายนํ้าหนกัตวัจากเทา้ขวามาเทา้ซา้ย แอ่นหนา้อก เกร็งหนา้ทอ้ง ใชเ้ทา้ยนัพื้นข้ึน
เล็กนอ้ย หมุนตวัจากทางขวาไปทางซา้ยเล็กนอ้ย แขนขวาเหยยีดข้ึน เหนือไหล่ ใชฝ่้ามือตีตรงกลาง
ส่วนหลงัของลูกบอล  
  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่  กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีเล่นเป็นทีม ผูเ้ล่นจาํเป็นอยา่ง
ยิง่ท่ีตอ้งมีทกัษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล อนัไดแ้ก่ ทกัษะการเคล่ือนไหว ทกัษะการเล่น
















  3.1 ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 
  สถาบนัพฒันาบุคลากร สาํนกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียว
และกีฬา (2551 : 41 - 71) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจกรรม หรือการงานอยา่งหน่ึงอยา่งใดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและไม่เหน่ือยอ่อน
จนเกินไป ในขณะเดียวกนัก็สามารถท่ีจะถนอมกาํลงักายท่ีเหลือไวใ้ชใ้นกิจกรรมท่ีจาํเป็นและสาํคญั
ในชีวติ รวมทั้งกิจกรรม   ในเวลาวา่งเพื่อความสนุกสนานในชีวติประจาํวนั  
  ทศันะของบุคคลทัว่ๆ ไป มกัมีความใจความหมายของสมรรถภาพทางกายวา่ หมายถึง 
ความสามารถทางร่างกายของบุคคลท่ีสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ไดเ้ป็นเวลานาน โดยไม่มีการ
หยดุพกั  
  ทศันะทางการแพทย ์ใหค้วามหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปรับตวั เพื่อฟ้ืนสภาพจากการทาํงานหนกัติดต่อกนัมาช่วงหน่ึงใหก้ลบัคืนสู่สภาวะ
ปกติ โดยใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด 
  ทศันะทางพลศึกษา ใหค้วามหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมไดด้ว้ยความแขง็ขนัและต่ืนตวั ปราศจากความเม่ือยลา้ และยงัมีกาํลงั
เหลือพอท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีใหค้วามสนุกสนานอ่ืนๆ ไดอี้กดว้ย 
  สุเนตุ  นวกิจกุล (2524 : 1) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลกัษณะ
สภาพทางร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แขง็แกร่ง อดทนต่อการปฏิบติังาน มีความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ร่างกายมีภูมิตา้นทานโรคสูง ผูท่ี้มีสมรรถภาพร่างกายดีมกัจะเป็นผูท่ี้มีจิตใจร่างเริงแจ่มใส และมี
ร่างกายท่ีสง่าผา่เผย สามารถปฏิบติัภารกิจการงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  พิชิต  ภูติจนัทร์ (2547 : 92) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในอนัท่ีจะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลาติดต่อกนันานๆ โดยไม่
แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาวะปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว  
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  อภิศกัด์ิ  ขาํสุข (2544 : 87) ไดก้ล่าววา่ การสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นการปรับปรุง
สภาวะของร่างกายใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทาํหนา้ท่ีสูงข้ึน และยงัทาํให้
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายทาํหนา้ท่ีประสานงานซ่ึงกนัและกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกนั 
กิจกรรมท่ีนาํมาเสริมสร้างนั้นจะประกอบดว้ย กิจกรรมเสริมสร้างความแขง็แรง ความอ่อนตวั ความ
ทนทาน ความเร็ว และรวมทั้งมีพละกาํลงัใหก้บัผูท่ี้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอยา่งดี 
ไม่วา่จะเป็นนกักีฬาท่ีเร่ิมทาํการฝึกซอ้มใหม่ๆ หรือบุคคลอ่ืนทัว่ๆ ไป ก็สามารถท่ีจะเลือกกิจกรรม
เสริมสร้างร่างกายไดแ้มร้ะทัง่ผูท่ี้มีร่างกายผดิปกติ การเสริมสร้างสมรรถภาพก็ยงัมีส่วนช่วยแกไ้ขได ้
เพื่อเป็นการพฒันาระดบัความสมบูรณ์และประสิทธิภาพทางกายโดยทัว่ๆ ไป สอดคลอ้งกบัวฒิุพงษ ์ 
ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร (2532 : 32) กล่าววา่ เม่ือพิจารณาถึงสมรรถภาพทางกายตลอดชัว่
ชีวติของคนเรา พบวา่ คนเรานั้นจะมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนจากวยัเด็กเร่ือยมาจนถึงจุดสูงสุด
ในช่วงอาย ุ25 – 30 ปี ต่อจากนั้นสมรรถภาพทางกายและวฒิุภาวะจะเร่ิมลดลงตาลาํดบัการมีสุขภาพ
ดีเป็นรากฐานของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดงันั้น สมรรถภาพจึงเป็นตวับ่งช้ีถึงความสามารถ
ของร่างกายในการท่ีจะประกอบกิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากนอ้ยเพียงใด  
  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะ




  3.2 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป (General Physical fitness) 
 
  วฒิุพงศ ์ ปรมตัถากร (2537 : 78-79) ไดก้ล่าววา่ สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป (General 
Moter Fitness) คณะกรรมการนานาชาติไดจ้ดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย 
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International for the Standardization of Physical (fitness test) จาํแนกองคป์ระกอบสมรรถภาพทาง
กลไกทัว่ไปไวด้งัน้ี  
  1. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง 
โดยใชร้ะยะเวลาสั้นท่ีสุด 
 2. พลงักลา้มเน้ือ (MusclePower) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทาํงานอยา่งรวดเร็ว
และในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง เช่น ยนืกระโดดไกล  
 3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (MuscleStrength) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีหดตวั
เพียงคร้ังเดียวไม่จาํกดัเวลา เช่น การยกนํ้าหนกั  
 4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscleendurance, anaerobic Capacity) คือ ความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีไดป้ระกอบกิจกรรมซํ้ าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 5. ความคล่องตวั (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการเปล่ียน
ทิศทางของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 
 6. ความทรงตวั ความอ่อนตวั (Body-Balance Flexibility) คือ ความสามารถของขอ้ต่อต่างๆ
ในการท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 
 7. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Vascular Endurance) 
คือ ความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic) เพราะการใชพ้ลงังานแบบน้ีจะใชแ้หล่ง




 8. ความสัมพนัธ์ระหวา่งมือกบัตา (Eyes-Hands Coordnation) คือ ความสามารถของระบบ
ประสาทในการทาํงานประสานกนัระหวา่งตากบัมือ 
 9. ความสัมพนัธ์ระหวา่งเทา้กบัตา (Eyes-Foots Coordnation) คือ ความสามารถของระบบ
ประสาทในการทาํงานประสานกนัระหวา่งตากบัเทา้ 
 






วอลเลยบ์อลเพื่อฝึกใหก้ลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เส้นเอน็ต่างๆ และระบบต่างๆ ภายในร่างกายไดท้าํงานอยา่ง
มีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน อนัเป็นผลก่อใหเ้กิดพลงั ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องตวั และความ
อ่อนตวัต่อการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล และยงัเป็นพื้นฐานของการฝึกสมรรถภาพเฉพาะส่วนอีกดว้ย 
การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไปสามารถแยกไดด้งัต่อไปน้ี 
  1. ใชเ้ป็นกิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมตวัก่อนการฝึกซอ้ม หรือก่อนจะถึงมีการ
แข่งขนั 
  2. ใชเ้ป็นกิจกรรมเพื่อบริหารร่างกายใหมี้ความแขง็แรง ในส่วนของกลา้มเน้ือต่างๆ ท่ียงั
อ่อนแออยูใ่หมี้ความเจริญเติบโตข้ึนและแขง็แรงข้ึน 
  3. ใชเ้ป็นกิจกรรมท่ีช่วยยดืเส้นเอ็น โดยเฉพาะกลา้มเน้ือส่วนท่ีหดสั้น เพื่อจะใหมี้การ
เคล่ือนไหวและการทาํงานของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ท่ีตามขอบเขตของมนั 
  4. ใชเ้ป็นกิจกรรมเพื่อผอ่นคลายความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ จากการท่ีกลา้มเน้ือตอ้งทาํงาน
มาอยา่งหนกั 
  5. เป็นกิจกรรมท่ีช่วยพฒันาและรักษาไวซ่ึ้งกลไกการเคล่ือนไหวท่ีดี และมีประสิทธิภาพ
ของร่างกาย อนัจะยงัผลใหก้ารแสดงออกในทางกิจกรรมต่างๆเป็นไปดว้ยดี 
 
  3.3 สมรรถภาพทางกายพเิศษ (Special Physical fitness) 
 
  สมรรถภาพทางกายพิเศษน้ีจดัไดว้า่ เป็นสมรรถภาพท่ีนกักีฬาจะตอ้งมีเฉพาะสาํหรับกีฬาท่ี
จะตอ้งทาํการแข่งขนัในประเภทกีฬานั้นๆ  ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายพิเศษ จะตอ้งมีการ
ฝึกนอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพทัว่ไป เช่น นกักีฬาฟุตบอลตอ้งฝึกกาํลงัขา ไหล่ และลาํตวัเป็น
พิเศษ ส่วนนกัมวยตอ้งฝึกกาํลงักลา้มเน้ือแขน ไหล่ อก ขา และลาํตวัเป็นพิเศษ กีฬาบางประเภท








  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทั้ง 2 อยา่ง เกิดจากสมรรถภาพของการทาํงานท่ีสัมพนัธ์กนั
ของระบบอวยัวะต่างๆ เช่น ระบบกระดูก ระบบกลา้มเน้ือ ระบบประสาท ระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนเลือด เป็นตน้ เพราะถา้หากระบบใดระบบหน่ึงทาํงานบกพร่อง จะเป็นสาเหตุทาํให้
สมรรถภาพทางกายลดลงและจะเป็นอุปสรรคต่อการทาํงานของระบบอ่ืนๆอีกดว้ย 
  การท่ีจะทาํใหร่้างกายมีสมรรถภาพดีข้ึน ปัจจยัท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงก็คือ การจดัโปรแกรมการ
ฝึก ซ่ึงจดัใหส้อดคลอ้งตรงตามวตัถุประสงคม์ากนอ้ยเพียงใด เช่น ตอ้งการสร้างสมรรถภาพในดา้น
ความเร็ว ความแขง็แรง หรือความอดทน เป็นตน้ และโปรแกรมท่ีดีจะตอ้งพิจารณาถึงองคป์ระกอบ
ท่ีเก่ียวขอ้ง อาทิ ความบ่อยคร้ังของการฝึก ปริมาณของการออกกาํลงักาย ชนิดของการออกกาํลงักาย 
การบริโภคอาหารและการพกัผอ่น เป็นตน้ นอกจากน้ี การจดัโปรแกรมยงัตอ้งอาศยัความรู้ทางดา้น
กายวภิาคและสรีระวทิยามาประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสมกบับุคคลนั้นๆ อีกดว้ย 
  อภิศกัด์ิ  ขาํสุข (2544 : 87-88) กล่าววา่ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับปรุง
สภาวะของร่างกายใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทาํหนา้ท่ีสูงข้ึน และยงัทาํให้
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายทาํหนา้ท่ีประสานงานซ่ึงกนัและกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกนั 
กิจกรรมท่ีนาํมาเสริมสร้างนั้นจะประกอบดว้ยกิจกรรมเสริมสร้างความแขง็แรง ความอ่อนตวั ความ
มนทาน ความเร็ว และรวมทั้งมีพละกาํลงัใหก้บัผูท่ี้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอยา่งดี 
ไม่วา่จะเป็นนกักีฬาท่ีเร่ิมทาํการฝึกซอ้มใหม่ๆ หรือบุคคลอ่ืนๆ ทัว่ไป ก็สามารถท่ีจะเลือกกิจกรรม
เสริมสร้างร่างกายไดแ้มก้ระทัง่ผูท่ี้มีร่างกายผดิปกติ การเสริมสร้างสมรรถภาพก็ยงัมีส่วนช่วยแกไ้ข
ได ้เพื่อเป็นการพฒันาระดบัความสมบูรณ์และประสิทธิภาพทางกายโดยทัว่ๆ ไปดว้ย 
  การพฒันาสมรรถภาพทางกายในกีฬาวอลเลยบ์อล นบัวา่เป็นกิจกรรมท่ีมีความจาํเป็นและมี
ประโยชน์มาก การจดัโปรแกรมการฝึกกีฬาในยคุใหม่ จึงควรจะไดบ้รรจุพื้นฐานของการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายเขา้ไวใ้นโปรแกรมการฝึกวอลเลยบ์อล ทั้งน้ีเพราะวา่การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายมีความจาํเป็นต่อการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล และมีความสาํคญัดงัน้ี  
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  1. การเตรียมตวันกักีฬาวอลเลยบ์อลใหมี้ร่างกายสมบูรณ์ เพื่อท่ีจะเขา้ร่วมการฝึกซอ้มอยา่ง
หนกั และกิจกรรมท่ีมีการแข่งขนัต่อไป 
  2. เป็นกิจกรรมท่ีสามารถช่วยแกไ้ขความผดิปกติทางดา้นร่างกายของเด็กได ้
  3. เป็นกิจกรรมท่ีสามารถช่วยใหอ้วยัวะทุกส่วน ไดรั้บการบริหารกายไดอ้ยา่งทัว่ถึงใน
ระยะเวลาอนัสั้น 
  4. เป็นโปรแกรมพิเศษท่ีสามารถใหน้กักีฬาวอลเลยบ์อลเลือกหา ท่าท่ีมีความเหมาะสมกบั
ความตอ้งการของนกักีฬาวอลเลยบ์อล ทาํการฝึกซอ้มได ้
  5. เป็นกิจกรรมท่ีเปิดใหผู้ฝึ้กหดัเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ ก็สามารถเขา้ร่วมได ้ทั้งยงัช่วยให้
เกิดความรู้สึกวา่ตนไดป้ระสบความสาํเร็จ ไม่ทาํใหค้วามตึงเครียดทางอารมณ์ 
  6. เป็นกิจกรรมท่ีช่วยปรับปรุงระบบไหลเวยีนโลหิต และหลอดเลือดใหมี้ความแขง็แรงข้ึน 
 
  3.4 องค์ประกอบของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 
  ร่างกายท่ีมีสมรรถภาพหรือมีความสมบรูณ์เตม็ท่ีนั้น ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร (2532 : 35-36) 
กล่าววา่จะตอ้งมีหลายส่ิงหลายอยา่งประกอบกนั ท่ีเรียกวา่ องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
การท่ีจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬาวอลเลยบ์อล ใหมี้ความสมบูรณ์เต็มท่ีเป็นการ
ช่วยเพิ่มพนูประสิทธิภาพในการเล่นและการแข่งขนัใหมี้ความแขง็แกร่งมากยิง่ข้ึน ตอ้งประกอบดว้ย 




เคล่ือนไหวเม่ือออกแรง เช่น การเกร็งกลา้มเน้ือดนักาํแพง หรือห้ิวของหนกัๆ ส่วนของการทาํงาน
แบบมีการเคล่ือนท่ี ขอ้ต่อมีการเปล่ียนมุมจากการออกแรงกลา้มเน้ือ จะมีการเคล่ือนไหวทาํให้
กลา้มเน้ือเคล่ือนไหวนอ้ยไม่แขง็แรง โดยทัว่ไปนิยมกิจกรรมเพื่อสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
แบบไม่เคล่ือนท่ี (Static)สามารถฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดดี้ท่ีสุด การฝึกแบบ Static เป็น
กิจกรรมท่ีทาํให้ร่างกายออกแรงตา้นทานนํ้าหนกัถ่วง เช่น การยกลูกนํ้าหนกั แลว้ยอ่เข่าสุด  
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  2. ความเร็ว (Speed) ความเร็ว คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัและคลายตวัได้
เตม็ท่ี และรวดเร็ว ความเร็วเป็นองคป์ระกอบสาํคญัของนกักีฬาหลายประเภท ส่ิงท่ีช่วยใหค้วามเร็วดี
ข้ึนก็คือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ วุฒิพงษ ์ ปรมตัถากร และอารี  ปรมตัถากร (2532 : 52-53) 
กล่าววา่ ความเร็วท่ีนกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งการไม่เพียงแต่เป็นความเร็วในการเคล่ือนท่ีไดท้ั้งใน
ระยะใกลแ้ละไกล แต่รวมถึงความเร็วต่างๆ ในการเล่นวอลเลยบ์อล เช่น ความเร็วในการวิง่ ความเร็ว




  3. กาํลงัของกลา้มเน้ือ (Muscular Power) คือ ความสามารถในการทาํงานของกลา้มเน้ือ ใน
การหดตวัเพื่อทาํงานอยา่งรวดเร็ว ตวัอยา่งกิจกรรมท่ีเป็นลกัษณะของการใชก้าํลงั เช่น การขวา้ง
ส่ิงของ ขณะท่ีขวา้งอยา่งรวดเร็วจะไปไดไ้กลมากนอ้ยเพียงใดนั้น ตอ้งอาศยัจงัหวะและการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ  การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวา้งจกัร ทุ่มนํ้าหนกั เป็นกิจกรรมท่ีมองเห็นไดช้ดัใน
การใชก้าํลงั การกระทาํแต่ละคร้ังอยา่งรวดเร็วเป็นการใชก้าํลงั ถา้เปรียบเทียบกบักีฬาวอลเลยบ์อล 
เช่น การกระโดดตบลูกบอลแต่ละคร้ัง หรือการกระโดดข้ึนทาํกาสกดักั้น ก็เป็นลกัษณะเช่นเดียวกนั 
จะตอ้งอาศยัการหดตวัของกลา้มเน้ือ หดตวัอยา่งรวดเร็ว หรือการตบลูกบอลซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยๆ กบั
การขวา้งจกัรหรือทุ่มนํ้าหนกั 
  4. ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Muscular Flexibility) หมายถึง ขีดความสามารถของขอ้ต่อ 
เอน็ และกลา้มเน้ือในการพบั และเหยยีดส่วนนของร่างกายรอบขอ้ต่อในแต่ละตาํแหน่ง และการ
เคล่ือนไหวของร่างกายท่ีตอ้งใชข้อ้ต่อหลายๆ ขอ้ประกอบกนั ซ่ึงขีดความสามารถในการอ่อนตวัน้ี มี
องคป์ระกอบ 2 ประการคือ ลกัษณะของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อทางกายวภิาคศาสตร์ และความ
หยุน่ตวัของขอ้ต่อในแต่ละบุคคลลกัษณะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อทางกายวภิาคศาสตร์ ในทุกคนจะ
มีลกัษณะและขีดจาํกดัท่ีเหมือนกนัตามธรรมชาติ ขอ้ต่อแต่ละขอ้จะสามารถเคล่ือนท่ีไดม้ากนอ้ยไม่
เท่ากนั บางขอ้ต่อเคล่ือนท่ีไดเ้พียง 1 ระนาบ หรือ 2-3 ระนาบ ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือดงักล่าวจะ






วอลเลยบ์อลตอ้งมีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่างๆ  อยา่งกวา้งขวางก็คือ ความสามารถในการอ่อนตวั การ




  5. ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ี
สามารถขบัพลงังานท่ีสะสมอยูอ่อกมาใชใ้นขณะท่ีกลา้มเน้ือหดตวัเป็นระยะเวลานาน ขนาดของ
กิจกรรมจะมีความสัมพนัธ์ในทางตรงกนัขา้ม กบัระยะเวลาในการปฏิบติังาน นัน่คือ ถา้กิจกรรมมี
ขนาดใหญ่กลา้มเน้ือจะสามารถปฏิบติักิจกรรมไม่ไดน้าน เน่ืองจากการสะสมของกรดแลคติกใน
กลา้มเน้ือ แต่ถา้กิจกรรมขนาดเล็กกรดแลคติกก็จะสะสมในกลา้มเน้ือนอ้ย ความลา้ก็จะนอ้ยตามไป
ดว้ย ซ่ึงจะทาํใหค้วามสามารถปฏิบติักิจกรรมไดใ้นระยะเวลานานกวา่ เจษฎา  เจียระไน (2530 :104)  
  การท่ีนกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งทาํการแข่งขนัคร้ังหน่ึงๆ อาจจะตอ้งใชเ้วลานานถึง 2-3 
ชัว่โมงอยา่งต่อเน่ือง ความยาวนานของการแข่งขนัเป็นเคร่ืองวดัความทนทาน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นความ
ทนทานของระบบหายใจ หลอดเลือด และปอด มากกวา่ของกลา้มเน้ือและแหล่งพลงังาน ปัจจยัท่ี
สาํคญัท่ีสุดเท่าท่ีทาํใหเ้กิดความทนทาน คือ ความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบแอโรบิก เพราะการ
ใชพ้ลงังานแบบน้ีจะใชพ้ลงังานทั้งคาร์โบไฮเดรท ไขมนั และโปรตีน เม่ือรวมกบัออกซิเจน สารเล่า
นั้นจะถูกสลายออกเป็นคาร์บอนไดออกไซด ์กบันํ้าพร้อมกบัใหพ้ลงังานออกมา ใหน้กักีฬา
วอลเลยบ์อลสามารถทาํการฝึกหรือแข่งขนัไดเ้ป็นเวลานาน 
  6. ความสมดุลของร่างกาย (Balance) เป็นความสามารถของการประสานงานระหวา่งระบบ








สาํคญั 2 ส่วนดว้ยกนัคือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) และการทรงตวั (Balance) 
7. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหว โดยมีเป้าหมายไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  การเปล่ียนทิศการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว จะส่งผลต่อความเร็วในการเขา้หาเป้าหมายสาํหรับการปฏิบติัในแต่ละทกัษะกีฬานั้นๆ  





วอลเลยบ์อลนั้นแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 1 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป ไดแ้ก่ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ 
ความคล่องตวั เป็นตน้ 2 สมรรถภาพทางกายพิเศษ เป็นสมรรถภาพท่ีนกักีฬาจะตอ้งมีเฉพาะสาํหรับ
กีฬานั้นๆ สาํหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลสมรรถภาพทางกายพิเศษท่ีผูฝึ้กจะตอ้งฝึกใหเ้กิดแก่นกักีฬา 




   
  ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถท่ี
จะเปล่ียนทิศทางขณะการเคล่ือนท่ีของร่างกายตลอดทั้งร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
อยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยไม่เสียการทรงตวั เช่น การหยดุ การกลบัตวั การยนื การ
กระโดด การวิง่ซิกแซก การเคล่ือนตวัออกไดอ้ยา่งรวดเร็ว หรือการหยดุและเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความสาํคญัต่อการออกกาํลงักาย และการเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอล 
ฟุตซอล เซปักตะกร้อ แบดมินตนั ยมินาสติก บาสเกตบอล เทนนิส เทเบิลเทนนิส ฯลฯ และไดมี้
นกัวชิาการศึกษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่ววอ่งไว ดงัน้ี 
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4.1 ความหมายเกีย่วกบัความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 
วรศกัด ์ เพียรชอบ (2548) ไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ ความสามารถ
ในการเปล่ียนตาํแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายดว้ยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ
อนัเป็นผลเน่ืองมาจากความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือในส่วนต่างๆ เพื่อทาํงานประสานกนั
ไดเ้ป็นอยา่งดี กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีจะช่วยสร้างเสริมใหร่้างกายมีความคล่องตวัสูงข้ึน ไดแ้ก่ 
กิจกรรมท่ีทาํใหก้ลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายไดท้าํงานร่วมกนัและประสานกนัในการเปล่ียน
ตาํแหน่งและทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
พิชิต  ภูติจนัทร์ (2547) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง เป็นผลแห่งการแสดง
ความสามารถร่วมกนัของความเร็ว และความยดืหยุน่ตวั อีกทั้งยงัเก่ียวขอ้งกบัความแม่นยาํในการ
เคล่ือนไหว 
พีรพงศ ์ บุญศิริ (2538) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง เป็นความรู้สึกในการ
เคล่ือนไหวอยา่งอิสระ สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางไดต้ามตอ้งการ เช่น ในการชกมวย สามารถหลบ
หมดัคู่ต่อสู้และตอบโตไ้ดท้นัที 
จรวย  แก่นวงษค์าํ (2529) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการเปลียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 
จรวย  แก่นวงษค์าํ และอุดม  พิมพา (2516) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและสามารถควบคุมการทรงตวัไดดี้ 
ธวสั  วรีะศิริวฒัน์ (2538) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ผลแห่งการแสดง
ความสามารถร่วมกนัของความเร็ว และความยดืหยุน่ตวั อีกทั้งยงัเก่ียวกบัความแม่นยาํในการ
เคล่ือนท่ีเป็นไปอยา่งรวดเร็ว 
ครีส (Kriese,1997 : 67) ไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่ววอ่งไว ไวว้า่หมายถึง 
ความสามารถของนกักีฬาท่ีจะเปล่ียนทิศทาง หรือการเคล่ือนท่ีละเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
นอกจากน้ี  
  ชูศกัด์ิ  เวชแพทย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์ (2540 : 45) ยงัไดใ้หค้วามหมายของความ




จงัหวะของความเร็วโดยเฉพาะสาํหรับการเปล่ียนทิศทางอยา่งฉบัพลนัในแบบกีฬาเทนนิส อีกทั้ง  
  สุพิตร  สมาหิโต (2541 : 129) ไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็วและสามารถควบคุมไดเ้ป็นผลรวม
ของความอ่อนตวัและความแรง  
  นอกจากน้ีเจริญ  กระบวนรัตน์ (2545 : 58) ไดก้ล่าวถึง ความคล่องแคล่ววอ่งไววา่ ตอ้งอาศยั
ความสามารถขั้นพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และการร่วมงานกนัของ
กลา้มเน้ือตอ้งพยายามพฒันาใหเ้กิดการร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหน่ึงแบบใดท่ี
จาํเป็นในการออกกาํลงักายหรือการเล่นกีฬานั้น  
  พีรพงศ ์ บุญศิริ (2532 : 54-55) กล่าววา่ ระบบกลา้มเน้ือเป็นระบบท่ีสาํคญัสุดท่ีจะทาํใหเ้กิด
การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือจะทาํงานไดดี้มีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือจะตอ้งมีความแขง็แรง ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือจะเป็นส่วนประกอบท่ีสาํคญัท่ีสุดท่ีจะทาํใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน 









  เพนน่ี (Penny, 1970 : 45-47) กล่าววา่ กลา้มเน้ือในร่างกายของคนเราประกอบดว้ยเส้นใย 2 
ชนิดคือ Type I Fiber เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมีสีแดงเป็นเส้นใยท่ีหดตวัชา้ (Slow Twitch Fiber) พลงังาน
ท่ีใชใ้นการหดตวัมาจากขบวนการ Oxidative Phosphorylation ดงันั้นจึงเรียกกลา้มเน้ือชนิดน้ีวา่ 
Slow  Oxidative Fiber และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจาก Aerobic Metabolism จึงทาํใหร่้างกายมี
ความทนทานต่อการลา้ (Fatic Resistance) กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมีปริมาณของ Mitrocondria และไขมนั
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สูงมีเส้นเลือดมาหล่อเล้ียงมาก กลา้มเน้ือจึงมีสีแดง พบมากในกลา้มเน้ือท่ีรักษาท่าทางของร่างกาย 
และอีกประการหน่ึงคือ Type II Fiber เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมีสีขาวและหดตวัเร็ว (Fast Twitch Fiber) 
เน่ืองจากมีความสามารถในการหดตวัไดเ้ร็วหรืออาจเรียกวา่ Fast Glycolytic Fiber เพราะพลงังานท่ี
ใชม้าจาก Glycolysis และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจากระบบพลงังานแบบ Anaerobic Metabolism 
ซ่ึงพลงังานจาํกดัจึงทาํใหเ้กิดการลา้อยา่งรวดเร็ว จึงอาจเรียกวา่ Fast Fatigue แต่สามารถสลาย ATP 
ไดเ้ร็ว ในเซลลก์ลา้มเน้ือชนิดน้ีมีปริมาณ Mitrocondria และไขมนัตํ่า มีเส้นเลือดมาเล้ียงนอ้ยกวา่จึงมี












ร่างกาย ท่ีนาํไปใชส้าํหรับการเคล่ือนท่ีของกีฬาเทนนิส  









4. 2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
 
บอมพา Bompa (1999) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ประกอบดว้ยองคป์ระกอบส่ีส่วน 
คือ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัและการทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือโดยองคป์ระกอบทั้งส่ีส่วนจะทาํงานประสานสัมพนัธ์สนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองคป์ระกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสาํคญัต่อการดาํรง




การทรงตวัท่ีดี ไม่วา่จะเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการวิง่ การยนื การกระโดด การหยดุ
หลอกล่อหรือการหลบหลีกผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มทั้งในขณะเคล่ือนท่ีไปพร้อมกบัลูกฟุตบอลและ




เขา้จู่โจมคู่ต่อสู้ไดทุ้กโอกาสและทุกรูปแบบความคล่องแคล่ววอ่งไว มีองคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี 
1. การทาํงานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ นกักีฬาตอ้ง
พยายามพฒันาใหเ้กิดการทาํงานร่วมกนัของกลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหน่ึง ซ่ึงจาํเป็น
ต่อกิจกรรมนั้นๆ นั้นคือ การฝึกซอ้มตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานัน่เอง เพื่อให้นกักีฬาไดเ้กิด
ความเคยชินกบัรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือท่าทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกีฬานัน่ๆ และสามารถ
แสดงศกัยภาพออกมาไดอ้ยา่งเตม็ท่ีในขณะทาํการแข่งขนั 
2. พลงักลา้มเน้ือ การท่ีนกักีฬาจะมีพลงักลา้มเน้ือท่ีดีนั้นจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว 
เพราะ กลา้มเน้ือมีแรงมากในการท่ีจะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว โดยการเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วตอ้งใชก้าํลงัมาก เพื่อท่ีจะหยดุหรือเปล่ียนทิศทางของร่างกาย 
และในการเร่งความเร็วหรือการพุง่ตวัออกไปขา้งหนา้นั้น ตอ้งอาศยัพลงั (Power) แต่การท่ีจะมีพลงั
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ส่วนหน่ึงไดม้าจากการเรียนรู้หรือจากการฝึกเส้นใยกลา้มเน้ือชนิด Type II จะมีบทบาทหนา้ท่ี
รับผดิชอบในดา้นความเร็วและความแขง็แรง ซ่ึงเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดน้ี สามารถหดตวัไดอ้ยา่ง
รวดเร็วและใหแ้รงตึงตวัหรือแรงเบ่งไดสู้งสุด สามารถทาํงานไดดี้ในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที 
ความเร็วเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพนัธ์ของการทาํงานประสานกนัของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือ กล่าวคือ การพฒันากลา้มเน้ือท่ีจะทาํใหเ้กิดความเร็วไดน้ั้น นกักีฬาจะตอ้งเรียนรู้
ลาํดบัขั้นตอนการเคล่ือนไหวของร่างกายและความเร็วของขานั้นข้ึนอยูก่บัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) และกลา้มเน้ือน่อง (Calf) ซ่ึงกลา้มเน้ือทั้ง 2 จะเป็นปัจจยัท่ี
สาํคญัท่ีมีส่วนช่วยในการพฒันากาํลงัในแต่ละช่วงกา้วของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการกา้ว
เคล่ือนท่ี  
ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีองคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี 1. การทาํงานประสานกนัของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ  2. พลงักลา้มเน้ือ  3. เวลาปฏิกิริยา  4. ความอ่อนตวั  5. ความเร็ว   






ปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆ อยา่งถูกตอ้งซํ้ าๆ กนัและตอ้งกระทาํดว้ยความเร็วสูง ซ่ึงจะมีผลทาํใหผู้ ้
ฝึกเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  
  4.3  ความสําคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 


















ประสิทธิภาพ และยงัมีกีฬาหลายอยา่งท่ีตอ้งการความคล่องแคล่ววอ่งไว เช่น ยมินาสติก แบดมินตนั 
บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล อเมริกนัฟุตบอล ฟุตบอล และรักบ้ีฟุตบอล ผูท่ี้มีความคล่องแคล่ววอ่งไว




ดว้ยไม่วา่จะอยูใ่นลกัษณะยนื เดิน วิง่ กระโดด หยดุ หลอกล่อ หมุนตวั ตลอดทั้งขณะครอบครองลูก








ขา้งหนา้ บางคร้ังก็ตอ้งถอยหลงั บางคร้ังก็ตอ้งไปทางดา้นขา้ง ความคล่องแคล่ววอ่งไวจึงเป็น
ส่ิงจาํเป็นในการท่ีเคล่ือนไหวไปรับลูกบอลตามตอ้งการ  
ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์ (2536) กล่าววา่ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและอ่อนตวั (Flexibility) 
เก่ียวขอ้งกบัความสามารถท่ีมีช่วงของการเคล่ือนไหวขอ้ต่างๆไดม้าก ส่วนทกัษะ (Skill) เป็น
ความสามารถในการกระทาํการเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งหลายๆอยา่งรวมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว อาศยัความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหว
ท่ีรวดเร็ว การร่วมกนัทาํงานของกลา้มเน้ือ และพลงังานของกลา้มเน้ือ อาจแบ่งความคล่องแคล่ว
วอ่งไวไดเ้ป็น ความคล่องแคล่ววอ่งไว (General agility) หรือเรียกวา่เป็นความคล่องแคล่ววอ่งไว
ของทัว่ทั้งร่างกายตวัอยา่งกีฬา ท่ีตอ้งอาศยัความคล่องแคล่ววอ่งไวทัว่ไป เช่น กีฬาฟุตซอล หรือการ





ลกัษณะเฉพาะในแต่ละคนตวัอยา่ง  เช่น ตวัสกดักั้นตวักลางจะตอ้งสามารถกระโดดข้ึนถึง 300 คร้ัง
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  4.4 ปัจจัยทีม่ีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 
  ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์ (2540) กล่าวถึง ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดงัน้ี 
           1.ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 





           2.อายแุละเพศ 
           เด็กจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนจนถึงอาย ุ12 ปี ในช่วงต่อจากน้ีประมาณ 3 ปี ความ
คล่องแคล่ววอ่งไวจะไม่เพิ่มข้ึน แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะท่ีร่างกายเติบโตเร็วผา่นไปแลว้ 




          3.ภาวะนํ้าหนกัเกิน 
          นํ้าหนกัตวัท่ีมีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทาํใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวลดลง โดยจะเพิ่มแรง
เฉ่ือยใหก้บัร่างกายและส่วนต่างๆของร่างกาย ทาํใหค้วามเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือลดลงการ
เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงชา้ลง 
          4.ความเม่ือยลา้ 
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          ความคล่องแคล่ววอ่งไวอาศยัการทาํงานของกลุ่มกลา้มเน้ือ ดงันั้น ถา้กลา้มเน้ือเกิดความ
เม่ือยลา้ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีร่างกายตอบสนองต่อการฝึกภายหลงัการฝึกส้ินสุด ร่างกายจึงตอ้งมีการพกัผอ่น 
การพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ ไม่เพียงแต่จะเป็นกระบวนการท่ีทาํใหร่้างกายเม่ือยลา้จากการฝึกเพื่อ
ปรับตวัใหก้ลบัคืนสู่สภาพเดิมไดเ้ท่านั้น แต่ยงัทาํใหส้มรรถภาพทางกายพฒันาเพิ่มข้ึนมากกวา่ปกติ 
(Over compensation) ต่องานท่ีทาํ ดงันั้น ถา้กลุ่มกลา้มเน้ือเกิดความเม่ือยลา้จากการฝึกเกินไป จะมี
ผลตรงต่อระบบประสาทสั่งงานท่ีจะสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือทาํงานอนัจะส่งผลถึงความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ทาํใหป้ระสิทธิภาพในส่วนประกอบต่างๆของความคล่องแคล่ววอ่งไวลดลง อนัไดแ้ก่ 
ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความเคล่ือนท่ีแบบอ่อนตวัของสะโพก
และการทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพลดลง 
            5.ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม 




สภาวะ“ซอ้มเกิน” Overtraining) ซ่ึงจะมีผลทาํใหส้มรรถภาพทางกายเส่ือมลง  
  นอกจากน้ีปัจจยัท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวยงัอาจสรุปไดด้งัต่อไปน้ี คือ (อา้งในวฒิุ
พงษ ์ ปรมตัถากร  และอารี ปรมตัถากร 2542)  




ยาวนานหรือหนกัหน่วงเกินไป จนอยูใ่นภาวะซอ้มเกิน (Over Training) มีผลทาํใหส้มรรถภาพทาง
กายเส่ือมลงและอาจจะส่งผลทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็ 
  2. รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง อว้นเต้ีย มกัจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวนอ้ยกวา่




  3. นํ้าหนกัของร่างกาย คนท่ีมีนํ้าหนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
เพราะนํ้าหนกัจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย ทาํใหก้ลา้มเน้ือตอ้งทาํงาหนกัข้ึน จึงเช่ืองชา้ 
  4. อาย ุเด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวจนอายถึุง 12 ปี ต่อจากนั้นจะค่อย
พฒันาอยา่งชา้ๆ จึงถึงวยัผูใ้หญ่ แลว้ความคล่องแคล่ววอ่งไวก็จะค่อยๆ ลดลงเม่ืออายมุากข้ึน 
  5. เพศ ถา้เปรียบเทียบหญิงกบัชาย จะเห็นผลความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภททั้งโดยแทแ้ละการเปรียบเทียบ ส่วนของขอ้ท่ีเห็นไดช้ดั คือ ส่วนของนํ้าหนกัท่ีเป็นกลา้มเน้ือ
เม่ือเทียบส่วนแลว้นอ้ยกวา่ ดว้ยเหตุน้ีความคล่องแคล่ววอ่งไวของชายจึงมีสูงกวา่หญิง 
  6. ความเม่ือยลา้ เน่ืองจากความคล่องแคล่ววอ่งไวตอ้งอาศยัการทาํงานของกลุ่มกลา้มเน้ือ 
ดงันั้น หากกลุ่มกลา้มเน้ือดงักล่าวเกิดการเม่ือยลา้จากการทาํงาน ก็จะมีผลโดยตรงมาท่ีระบบ
ประสาทสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือทาํงาน คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เอง และจะส่งผลไป
ถึงความคล่องตวัอีกดว้ย 
  7. ความสามารถในการทาํงานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ ซ่ึงทั้ง 2 
ระบบน้ีจะตอ้งทาํงานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ ถึงจะทาํใหเ้กิดความคล่องตวัสูง ดงันั้น ถา้จดั
กิจกรรมให้ร่างกายไดฝึ้กบ่อยๆ ทกัษะและความชาํนาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันาและเกิดความ
คล่องตวัในท่ีสุด 
จากการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว ผูว้จิยัสรุปไดว้า่  1. ลกัษณะ
รูปร่างของร่างกาย  2. อายแุละเพศ  3. ภาวะนํ้าหนกัเกิน  4. ความเม่ือยลา้  5. ระยะเวลาในการ










ความสาํคญัในการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว และการแข่งขนักีฬา เช่น กีฬาวอลเลยบ์อล ตอ้งมี
การเปล่ียนตาํแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนท่ีของร่างกาย  การกระโดดตบ การเขา้ไปเล่นบอล การ
เซตบอล ซ่ึงจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อยา่งถูกตอ้งติดต่อกนัหลาย ๆ เท่ียว ดงันั้นจึง
จาํเป็นตอ้งใชว้ธีิการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยการฝึกวิง่ท่ีมีการเปล่ียนตาํแหน่งและทิศทางใน























นานพอท่ีจะทาํให้นกักีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที 
6. การปฏิบติัซํ้ า ในการฝึกความคล่องตวั จะไม่มีการปฏิบติัซํ้ าจาํนวนมากๆ เพราะวา่อาจจะ
ทาํใหร่้างกายเกิดความลา้สะสมและทาํใหก้ารปฏิบติัไดไ้ม่เตม็ความสามารถของแต่ละคน ดงันั้นควร
มีการทาํซํ้ า ประมาณ 5-6 คร้ัง/เซต ปฏิบติั 1-2 เซต 
รูปแบบการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้น ไดมี้ผูเ้สนอรูปแบบของการฝึกในแต่
ละประเภทของกีฬาไวห้ลายรูปแบบ เช่น วศิาล  ไหมวจิิตร (2549) ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกวิง่แบบตวั 
Z และตวั S ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลหญิง  ไตรมิตร  โพธิแสน (2555) ได้
เสนอโปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือขาใน
นกักีฬาเซปักตะกร้อ ภทัรพนธ์ เหมหงษ ์(2555) ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อน
ตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว อจัฉรา  ช่วยจนัทร์ (2549) ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกวิง่รูปแบบตวั M 
ท่ีมีต่อการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของผูเ้ล่นกีฬาเทนนิส  วศิรุต  ศรีแกว้ (2557) ไดเ้สนอ




ท่ีไดก้าํหนดไว ้โดยผูว้จิยัไดเ้ลือกวธีิการฝึก 8 รูปแบบ คือ  การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง  , การฝึกวิง่




 5. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 
  โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้นการฝึกความสามารถ
ทางกลไก ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว และการรวมเอารูปแบบการฝึกตั้งแต่ สัปดาห์ท่ี 1 ถึง สัปดาห์
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ท่ี 7 มาผสมผสานกนัตั้งแต่ วิธีการฝึกระบบประสาท (ตารางเกา้ช่อง) การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 
(รูปแบบการเคล่ือนไหวทั้ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถึงการฝึกพลงักลา้มเน้ือ (พลยัโอเมตริก)
ใหก้บันกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา ระดบัอาย ุ13 
– 15 ปี ประกอบดว้ย 7 โปรแกรมการฝึกดงัน้ี 
  1. การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง (Nine - Square) หมายถึง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสเกา้ช่อง แต่ละ
แถวประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ช่อง จาํนวน 3 แถว มีขนาด 90 × 90 เซนติเมตร การเคล่ือนไหวดว้ยเทา้
เป็นรูปแบบตวั X , M , H , Z , S ในตารางเกา้ช่อง 
2. การฝึกวิง่รูปแบบตวั X (X Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทางและ
เส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั X  มีวธีิการดงัน้ี เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ให้ผูฝึ้กวิง่อยา่งรวดเร็ว
ไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 2 เพื่อกม้ลง
เตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 3  เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้
วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 4  เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนาม แลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุด
ก่ึงกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 
  3. การฝึกวิง่รูปแบบตวั M (M Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทางและ
เส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั M  การวิง่เร่ิมตน้จากจุดก่ึงกลางของระยะวิง่ เม่ือไดย้นิสัญญาณ
เร่ิม ใหว้ิง่ไปจุดท่ี 1 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปยงัจุดท่ี 2 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปจุดท่ี 3 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไป
จุดท่ี 4 ออ้มกรวย และวิง่ไปยงัจุดก่ึงกลาง เป็นการส้ินสุด 
  4. การฝึกวิง่รูปแบบตวั H (H Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทางและ
เส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั H  ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้  เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหว้ิง่
อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้น
วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 4 
ก่อนท่ีจะวิง่กลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ เป็นการส้ินสุด   
  5. การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z (Z Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทางและ
เส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่งอยา่ง




  6. การฝึกวิง่รูปแบบตวั S (S Pattern Running) หมายถึง การฝึกวิง่ไปตามทิศทางและ
เส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่งอยา่ง
รวดเร็ว โดยมีกรวย จาํนวน 10 อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างในแนวขนาน 
2 เมตร  
  7. การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝึกรวมไวซ่ึ้งกาํลงั ความแขง็แรงและ
ความรวดเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั ก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพ 
ในการทาํงาน 
 
 6. เอกสารงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 
  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องในประเทศไทย 
 
อจัฉรา  ช่วยจนัทร์ (2549) ไดศึ้กษาผลของการฝึกวิง่รูปแบบตวั M ท่ีมีต่อการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของผูเ้ล่นกีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนิสิตชาย วชิาเอกพลศึกษา 
ปีการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลยัทกัษิณ จาํนวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน คือกลุ่ม
ทดลอง ฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั M และกลุ่มควบคุม ฝึก
โปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียว ทาํการฝึก 6  สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั สาํหรับเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั
เป็นแบบทดสอบ Spider Test เพื่อใชใ้นการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนและหลงัการ
ทดลอง การวิเคราะห์ขอ้มูลใชค้่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มฝึก
โปรแกรมเทนนิสควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั M มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว
หลงัการทดสอบสูงกวา่ก่อนการทดสอบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ีย 18.46 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ีย 16.06 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.88 กลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสอยา่งเดียว มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการ
ทดลองไม่สูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ีย 18.50 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ีย 18.34 ส่วนเบ่ียงเบน





  วศิาล  ไหมวจิิตร (2549) ไดท้าํการศึกษาผลการฝึกวิง่รูปแบบตวั Z และตวั S ท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬา            
ฟุตซอลหญิง ทีมชาติไทย ปี 2548 จาํนวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวธีิการสุ่ม
กลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (Randomly Assignment) คือ กลุ่มควบคุม จาํนวน 6 คน  ฝึกโปรแกรมฟุตซอล 
อยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 จาํนวน 7 คน ฝึกโปรแกรมการวิง่รูปแบบตวั S และกลุ่มทดลองท่ี 2 
จาํนวน 7 คน ฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั และทาํการ
ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยใช ้Illinois Agility Test ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลงักาฝึกสัปดาห์ท่ี 8 นาํขอ้มูลท่ีไดม้าหาค่าเฉล่ีย , ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน , วิเคราะห์ความ
แปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่โดยใชว้ธีิของ Tukey , วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า
และเปรียบเทียบรายคู่โดยวธีิของ Bonferroni ผลการวจิยัพบวา่ (1) ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึกระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล ระหวา่ง
กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ตามลาํดบั 
และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ Tukey พบวา่ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างเป็นรายคู่
เหมือนกนั คือ ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 
ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนบัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (3) ค่าเฉล่ียของ
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ภายในของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ 
Bonferroni พบวา่ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกนั คือ ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  




ตะกร้อหญิงทีมชาติไทย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จาํนวน 15 คน โดย
การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝึกดว้ย
นํ้าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิด ทาํการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทาํการ
ทดสอบความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อนํ้าหนกัตวั ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความ
อ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 
และภายหลงัส้ินการทดลอง 4 สัปดาห์ นาํผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ้ า และทาํการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใชว้ธีิการทดลองของตูกี เอ (Tukey a)  
 ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อ
นํ้าหนกัตวัความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ว
วอ่งไว มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 และภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 
4 สัปดาห์ ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อนํ้าหนกัตวั ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขาในการ
ยนืกระโดดไกล และความคล่องแคล่ววอ่งไว ไม่แตกต่างกบัหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 ส่วนความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงักลา้มเน้ือขาในการ
กระโดดฟาดของตาํแหน่งหนา้ขวา และพลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดดสกดักั้นของตาํแหน่งหนา้
ขวา มีค่านอ้ยกวา่หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 อยา่งมีนยัสาํคญัท่ีสถิติท่ีระดบั 0.5  
สรุปไดว้า่การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกดว้ยนํ้าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรง
ระเบิดสามารถทาํใหส้มรรถภาพของกลา้มเน้ือของนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย เพิ่มข้ึนได้
ภายใน 6 สัปดาห์ และสมรรถภาพของกลา้มเน้ือจะมีแนวโนม้ลดประสิทธิภาพลงเม่ือทาํการหยดุฝึก
หรือฝึกไม่เป็นประจาํภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
ทวชิ  ไกลถ่ิน (2552) ไดศึ้กษาผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นกักีฬาฟุตบอล การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมี
ต่อความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายทีม
มหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จาํนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน อายุ




ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั 
ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวงิเร็ว 50 เมตร ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงั
การฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 7.40 วนิาที 7.19 วนิาที และ 7.15 วนิาที ตามลาํดบั 
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 7.40 วนิาที 7.18 
วนิาที และ 7.08 วนิาที ตามลาํดบัและผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิง่ 40 หลา ของกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 10.44 วนิาที 10.55 วนิาที 
และ 10.12 วนิาที ตามลาํดบัและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลงัฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ คือ 10.50 วนิาที 10.36 วนิาที และ 9.83 วนิาที ตามลาํดบั 
2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร ของกลุ่มควบคุม  และกลุ่ม
ทดลองพบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์  และผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ว
วอ่งไว 40 หลา ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองพบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
3. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร และการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 40 
หลา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
4. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร และการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 40 
หลา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์  หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ พบวา่ หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   





เสนารักษโ์รงพยาบาลพระมงกุฎเกลา้ กรุงเทพฯ อายุระหวา่ง 21-22 ปี จาํนวน 40 คน สุ่มแบบง่าย
โดยการจบัฉลากลงใน4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ไดรั้บการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก
ตารางเกา้ช่อง กลุ่มทดลองท่ี 2ฝึกความอ่อนตวั และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบัฝึก
ความอ่อนตวัโดยทาํการฝึก 3 วนั ต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 5.00 – 7.00 น. 
ทาํการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดก่อนการฝึกภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และ 8 นาํผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ระหวา่งกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ธีิของตูกี (Tukey) โดยกาํหนดความมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั.05 พบวา่การฝึกทั้ง 3 วธีิช่วยพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้โดยการฝึกตารางเกา้ช่อง
ควบคู่กบัความอ่อนตวัเป็นวิธีพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด ส่วนการฝึกดว้ยตารางเกา้
ช่องอยา่งเดียว และฝึกความอ่อนตวัอยา่งเดียวช่วยพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัท่ี 2 
และ 3  
สรัญรัฐ  มนุญญานนท ์(2554) ไดท้าํการศึกษาผลการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนัต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนัต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการ
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 30 คน ท่ีไดจ้ากการสุ่มตวัอยา่ง
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จากนิสิตหญิง อายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี และ
แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยสุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุมเล่นกีฬา
แบดมินตนัตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีกาํหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 
60 × 60 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
กาํหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 × 90 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั ทั้งน้ีทุกๆ
กลุ่มจะทาํการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 17.00 – 18.00 น. และทาํ
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 8 นาํผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและ
วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ าจากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหวา่ง
กลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ธีิของ Tukey  
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ผลการวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ส่งผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
วอ่งไวดีข้ึน เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แต่ระหวา่งการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือเปรียบเทียบ
ระหวา่งกลุ่มพบวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวดีกวา่กลุ่มควบคุม ในขณะท่ี
กลุ่มทดลองที 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงจากการวจิยัคร้ังน้ีสรุปไดว้า่การเล่นกีฬาแบดมินตนั โดยการฝึกเสริมดว้ย
โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 × 60 เซนติเมตร และขนาด 90 × 90 เซนติเมตร จะ
สามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้ข้ึน โดยกลุ่มท่ีฝึกตารางเกา้ช่องขนาด 60 × 60 เซนติเมตร 
สามารถทาํใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่การเล่นกีฬาแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว 
  ไตรมิตร  โพธิแสน (2555) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือขาในนกักีฬาเซปักตะกร้อกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปัก
ตะกร้อชายทีมโรงเรียนสิงห์สามคัคีวทิยาอายรุะหวา่ง 15-18 ปีจาํนวน 16 คนแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 8 คนโดยการสุ่มอยา่งง่ายทาํการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนัโดยทาํการ
ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยวธีิอิลลินอยส์ (Illinois Agility run Test) และทดสอบพลงั
กลา้มเน้ือขาแบบการทดสอบยนืกระโดดไกล (Standing board jump) ก่อนการทดลองและภายหลงั
การทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวจิยัพบวา่ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกเสริม
ดว้ยห่วงพลาสติกมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงักลา้มเน้ือขาพบวา่
กลุ่มฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกกบักลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั 
วศิรุต  ศรีแกว้ (2557) ไดท้าํการศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 
สัปดาห์ ท่ีมีพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตบอล โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ตอ้งการพิสูจน์ผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือและ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตบอลเพศชายกลุ่มตวัอยา่งของการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬา
ฟุตบอลเพศชายท่ีไม่มีการฝึกซอ้มจากมหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์จาํนวน 22 คน กลุ่มตวัอยา่ง ทุก
คนจะไดรั้บการสุ่มเพื่อจดัเขา้กลุ่มโดยใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly assignment) แบ่ง
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ออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกและกลุ่มควบคุม กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึก (n=11) เขา้ร่วมการ
ฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ดาํเนินการฝึก 2 คร้ังต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุม (n=11) 
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มจะทาํการทดสอบในช่วงก่อนและหลงั
การฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือของการกระโดดแบบเคาร์เตอร์มูฟ
เมน้ทจ์ั้มพ ์ และความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยวธีิอิลลินอยส์ ท่ีเลือกเขา้มาใชเ้พื่อเป็นตวัแปรในการ
ทดสอบสาํหรับการประเมินผลของรูปแบบการฝึก ผลการวจิยั พบวา่ มีความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกและกลุ่มควบคุมของพลงักลา้มเน้ือและความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ในกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกพลงักลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน (p<0.05) และความคล่องแคล่ว
วอ่งไวดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) ไม่พบวา่มีการเปล่ียนแปลงของพลงักลา้มเน้ือและ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวสาํหรับกลุ่มควบคุมในบทสรุปจากการศึกษาวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่รูปแบบการ
ฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถส่งผลเพิ่มพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไว
ในนกักีฬาฟุตบอลเพศชายท่ีไม่มีการฝึกซอ้ม 
หริต  หตัถา (2557) ไดท้าํการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกพลยั
โอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตซอลของ
สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสมุทรสาคร เพศชาย อายรุะหวา่ง 17 – 22 ปี จาํนวน 30 คน ไดม้าจาก
การสุ่มแบบง่าย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกซอ้มโปรแกรม
การฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติเพียงอยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไป
ขา้งหนา้ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบร่วมกบัการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกกีฬา
ฟุตซอลตามปกติ แต่ละกลุ่มใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ทาํการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มทดลองทัง่ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 นาํผลท่ีไดม้าวเิคราะห์โดยใชค้่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า และวเิคราะห์ความแปรปรวนสอง
ทางแบบวดัซํ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ Tukey ซ่ึงกาํหนดความมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
53 
 
ผลการวจิยัพบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ กลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กบัก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ





บุญเจือ  สินบุญมา (2558) ไดท้าํการศึกษา ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลระดบัประถมศึกษา โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษา
ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 และเพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีความเร็ว
และความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6  กลุ่มตวัอยา่งท่ี
ใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ของโรงเรียนวดัววิติตาราม ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 
6  อาํเภอบรรพตพิสัย จงัหวดันครสวรรค ์สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษานครสวรรค ์เขต 
2 จาํนวน 30 คน โดยวธีิการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงเป็นกลุ่มตวัอยา่ง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี
เป็นการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล
ระดบัประถมศึกษา 
ผลการศึกษาพบวา่  ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็ว ของนกักีฬาวอลเลยบ์อล จาก
การทดสอบความเร็ว (Speed) ดว้ยการวิง่ระยะทาง 50  เมตร พบวา่ ก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.89 
วนิาที  และหลงัการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.44 วนิาที ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องตวัของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อล ดว้ยการวิง่เก็บของระยะทาง 10 เมตร ก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ีย เท่ากบั 8.70 
วนิาที และหลงัการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.26 วนิาที  และผลการเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการฝึกแบบ
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ผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องต่างประเทศ 
Rollins (1993) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง “ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 
ขั้นตอน ท่ีมีต่อระดบัความคล่องแคล่วของนกักีฬาฟุตบอล” จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อเป็นการ
เปรียบเทียบผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขั้น การฝึกความคล่องตวัทัว่ๆไป และ
ความคล่องตวัแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิง่กลบัตวั (Shuttle Run) การวิง่กลบัตวัแบบซีโม (Semo 
Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการฝึกยนืกระโดดสูง (Vertical Jump) ทาํการทดสอบก่อน
และหลงัการฝึก กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้ในการศึกษาคร้ังน้ีมีจาํนวน 98 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 คน 
และกลุ่มควบคุม 41 คน ทาํการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ (t-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวน
ร่วมแบบแมนโควา (Mancova) ผลการศึกษา พบวา่ นกักีฬาท่ีใชโ้ปรแกรม การฝึกความคล่องแคล่ว
ตวั 5 ขั้น มีการพฒันา คะแนนของการทดลองทั้ง 4 รายการ ส่วนนกักีฬาท่ีฝึกความคล่องตวัทัว่ไปมี
การพฒันาข้ึนเพียง 2 รายการ จะเห็นไดว้า่การใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขั้น มีการพฒันา
มากกวา่กลุ่มท่ีใชก้ารฝึกความคล่องตวัตามปกติธรรมดา อยา่งมีนยัสาํคญั  2 รายการ คือ วิง่กลบัตวั 
(Shuttle Run) การวิง่กลบัตวัแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเ้ห็นวา่
การพฒันาทกัษะความคล่องตวัสามารถพฒันาไดโ้ดยใชก้ารฝึกความคล่องตวั 5 ขั้น หรือการฝึก
ความคล่องตวัโดยตรง  
  Jawis et al. (2005) ทาํการศึกษาสัดส่วนของร่างงกายและสมรรถภาพทางกายในนกักีฬา
เซปักตะกร้อระดบัชาติ ชาวมาเลยเ์ซีย โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง 39 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามช่วงอายุ
ดงัน้ี คือ กลุ่มท่ีอายนุอ้ยกวา่ 15 ปี (U 15) กลุ่มท่ีอายนุอ้ยกวา่ 18 ปี (U 18) กลุ่มท่ีมีอายนุอ้ยกวา่ 23 ปี 
(U 23) ทาํการชัง่นํ้าหนกั วดัส่วนสูง เปอร์เซ็นไขมนั ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  ช่วงการ
เคล่ือนไหว ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา อตัราการเตน้ของหวัใจ เพื่อทาํนายปริมาณการ
ใชอ้อกซิเจนขณะแข่งขนั จากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มโดยใชส้ถิติ (One-way 
ANOVA) ผลการศึกษาพบวา่กลุ่ม U23 มีความสูงและนํ้าหนกั รวมทั้งมีช่วงการเคล่ือนไหวของคอ, 





ออกกาํลงักายของกลุ่ม U 15 มีค่ามากกวา่กลุ่ม U 18 และ U23 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ค่าปริมาณ
การใชอ้อกซิเจนระหวา่งการแข่งขนัของนกักีฬาตาํแหน่งตวัทาํ ตวัเสิร์ฟ (Back) และตวัชง มีค่า
เท่ากบั 69.1%, 68.5% และ 56.4% ตามลาํดบั 
Corey et al.(2006) ไดท้าํการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ท่ีมีต่อ
การวดัพลงัในนกักีฬาฮอกก้ีชาย  โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 
4 สัปดาห์ท่ีมีต่อประสิทธิภาพการกระโดดแนวด่ิง 40, 10 หลา และพลงัอนากาศนิยม โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาฮอกก้ีเพศชายท่ีมีสุขภาพดี ระดบัดิวชิัน่ 3 จาํนวน 17 ราย
อายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจะถูกทดสอบเวลาของการกระโดดแนวด่ิง 40 หลา, 10 
หลา และพลงัแบบแอนแอโรบิกโดยใชว้ธีิของวนิเกท (Wingate Bike test) ก่อนการฝึกโปรแกรมพ
ลยัโอเมตริก และทดสอบซํ้ าภายหลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริก 4 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ มีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ของค่าเปอร์เซ็นการลดลงของพลงั (p=.020) 
ความสามารถสูงสุดท่ีสัมพนัธ์กบัพลงั (p=.046) ค่าพลงัสูงสุด (p=.005) การกระโดดแนวด่ิงของเทา้
ขวา (p=.046) และเทา้ซา้ย (p=.001) จากการวเิคราะห์ผลแสดงใหเ้ห็นวา่มีตวัแปร ความสัมพนัธ์กนั
อยา่งมีวนิยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ระหวา่งก่อนการทดสอบและภายหลงัจากการทดสอบค่าของ
พลงัลดลง และค่าประสิทธิภาพการกระโดดแนวด่ิงของเทา้ซา้ยสูงข้ึน สรุป ผลการวจิยัคร้ังไดว้า่ การ
ฝึก พลยัโอเมตริกเพียง 2 วนัต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีความเพียงพอสาํหรับการพฒันา
ประสิทธิภาพการกระโดดแนวด่ิงของขาขา้งเดียวและเพิ่มสมรรถภาพพลงัแบบทนทาน 
 Miller et al. (2006) ไดท้าํการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สัปดาห์ท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไว กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร อายไุม่นอ้ยกวา่ 18 ปี จาํนวน 28 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่ง 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มท่ีไม่มีการฝึก
โปรแกรมพลยัโอ-เมตริก และกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริก โดยทาํการฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วนั 
กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดทาํการทดสอบคล่องแคล่ววอ่งไว 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ แบบรูปตวัที และแบบ
อิลลินอยส์ และทาํการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเลาการสัมผสัพื้น (ground reaction time) 
ดว้ยการทดสอบผา่นแผน่วดัแรง (force plate) โดยทาํการทดสอบปฏิบติัก่อน และหลงัการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 6 ผลวจิยัพบวา่ การทดสอบดว้ยวธีิรูปตวัที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึน 4.86 % การ
ทดสอบดว้ยวธีิอิลลินอยส์ มีการปรับปรุงเวลาเพิ่มข้ึน 2.93 % และการทดสอบดว้ยแผน่วดัแรง กลุ่ม
ตวัอยา่งมีการปรับปรุงเพิ่มมากกวา่ 10% โดยกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกพลยัโอ-เมตริก มีปฏิกิริยาลดลง 
ภายหลงัจากการทดสอบสัปดาห์ท่ี 6 เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม จากการวจิยัคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็น
วา่ การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาได ้




อาชีพ จาํนวน 12 ราย (อาย ุ= 17.3 ± 0.4 ปี, ส่วนสูง = 177.9 ± 5.1 เซนติเมตร, นํ้าหนกั = 68.7 ± 5.6 
กิโลกรัม) แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม โดยการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีฝึกเด็ฟธ์จั้มพ ์และกลุ่มท่ี
ฝึกเคาน์เตอร์มูฟเมน้จั้มพ ์ทาํการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ 2 วนั กลุ่มตวัอยา่งท่ีทาํการ
ทดสอบเด็ฟธ์จั้มพ ์ใหท้าํการทดสอบอยา่งเตม็ความสามารถ และลดระยะเวลาของเทา้ท่ีสัมผสัพื้น
นอ้ยท่ีสุด และกลุ่มตวัอยา่งท่ีทาํการทดสอบเคาน์เตอร์มูฟเมน้ทจ์ั้มพ ์ใหเ้ร่ิมตน้ในตาํแหน่งท่ายนื ซ่ึง
ทาํใหก้ารทดสอบการกระโดดโดยใชค้วามสูงสุด ภายหลงัจากการฝึกพบวา่ ทั้งสองกลุ่มมี
ประสิทธิภาพของการกระโดดแนวด่ิง (p<0.05) ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน (p<0.05) และ
ประสิทธิภาพของการวิง่สปร้ินทไ์ม่เปล่ียนแปลง (p<0.05) ซ่ึงไม่มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลอง 
(p<0.05) จากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีสรุปวา่ ทั้งกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบเด็ฟธ์จั้มพ ์และแบบ
เคาน์เตอร์มูฟเมน้ทจ์ั้มพ ์สามารถส่งผลต่อการพฒันาประสิทธิภาพดา้นพลงัและความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชนได ้  
Shaji and Isha (2009) ไดท้าํการศึกษาวเิคราะห์และเปรียบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
และการยดืแบบเคล่ือนท่ี (dynamic stretching) ท่ีมีต่อการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในนกักีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งนกักีฬาบาสเกตบอลเพศชายท่ีมีสุขภาพดี จาํนวน 45 คน 
อายรุะหวา่ง 18 – 25 ปีแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกการยดืแบบเคล่ือนท่ี กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมพ
ลยัโอเมตริก และกลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการยดืแบบเคล่ือนท่ี ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 4 
สัปดาห์ๆ ละ 2วนั ผลการวิจยัพบวา่ จากการทดสอบการกระโดดในแนวด่ิงกลุ่มท่ีฝึกยดืเหยยีด
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กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีอยา่งเดียว  (F = 12.95, P = 0.000) กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว (F = 
12.55,P = 0.000) และกลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (F = 15.11, P = 0.000) 
แตกต่างอยา่งมีวนิยัสาํคญัทางสถิติ สาํหรับการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอ
เมตริกอยา่งเดียว (F = 2.00,P = 0.043) กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอ-เมตริกร่วมกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (F = 
9.14,P = 0.000) แตกต่างอยา่งมีวนิยัสาํคญัทางสถิติ ในขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพียงอยา่ง
เดียว (F = 2.11,P = 0.088) ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติการวจิยัคร้ังน้ี สรุปไดว้า่  





วอลเลยบ์อล  เพื่อท่ีจะพฒันาขีดความสามารถในการเล่นเพื่อความเป็นเลิศ  ซ่ึงความคล่องแคล่ว
วอ่งไวนั้นสามารถฝึกไดโ้ดยวธีิการต่าง ๆ แตกต่างกนัดงัท่ีมีนกัการศึกษาไดศึ้กษามาแลว้ขา้งตน้  แต่
รูปแบบท่ีสามารถนาํมาใชเ้สริมในการฝึกท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือการใชโ้ปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว  ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะนาํโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 7 รูปแบบดงัน้ี 1.
การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง  2. การฝึกวิง่รูปแบบตวั X   3. การฝึกวิง่รูปแบบตวั M  4. การฝึกวิง่รูปแบบ
ตวั H  5. การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z  6. การฝึกวิง่รูปแบบตวั S   7. การฝึกพลยัโอเมตริก  เพื่อนาํมา
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง  อาย ุ13 – 15  ปีโรงเรียนเฉลิมพระ















 1. กลุ่มประชากร 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3.  วธีิสร้างเคร่ืองมือ 
 4.  วธีิดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 




ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัทาํการเลือกประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั แบบเจาะจง 
(purposive sampling) ซ่ึงเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงทีมโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรี
นครินทร์ ยะลา จงัหวดัยะลา  สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 15 ท่ีมีอาย ุ13 – 15 





1. โปรแกรมการฝึก  
เป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความคล่องแคล่ววอ่งไว นอกเหนือจากการฝึกซอ้ม




ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 
 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั X จาํนวน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั M จาํนวน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 






ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ต่อ) 
 









1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั H จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั Z จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั S จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 






ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ต่อ) 
 









1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกพลยัโอเมตริก จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกแบบผสมผสาน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว เท่ียว ความเร็ว 
90 เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 
4. การทาํใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ (cool down) และการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ (stretching) 
 







2. แบบทดสอบความความคล่องแคล่ววอ่งไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) ค่า 
ICC (Intraclass correlation coefficient) = 0.888 
 การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยเร่ิมตน้จากจุด Start ไปตามลูกศรกลบัตวัท่ีเส้น Far 
line และกลบัตวัมายงัเส้น Start โดยการออ้มกรวยแบบซิกแซกและยอ้นกลบัอีกรอบ หลงัจากนั้นวิง่
กลบัตวัไปยงัเส้น Far line และจบโดยการวิง่มาผา่นจุด Finish การบนัทึกผลมีหน่วยเป็นวนิาที จาก
การทดสอบ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด  
   
 
 
ภาพที ่2  แบบทดสอบความความคล่องแคล่ววอ่งไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) 
โดยใชเ้กณฑก์ารประเมินเป็นระดบัค่าเฉล่ีย (สุพิตร  สมาหิโต, 2555)  เน่ืองจากเป็นเกณฑก์าร
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวสาํหรับเด็กไทย  
 เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าเฉล่ียดงัน้ี 
 15.32 - 17.72 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัดีมาก  
17.73 - 20.13 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัดี 
 20.14 - 22.24 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัปานกลาง 
 22.25 - 24.82 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัตํ่า 
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 24.83 - 27.23 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัตํ่ามาก 
 




  1.  ศึกษาคน้ควา้ตาํรา เอกสาร งานวจิยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อนาํขอ้มูลมาเป็นแนวทางในการ
สร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
  2.  วเิคราะห์รูปแบบท่ีเหมาะสมกบัการพฒันานกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ในช่วงอาย ุ13-15 ปี    
             3. พฒันารูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา 
เพื่อตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
   4. นาํโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ นาํเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา  
   5. นาํไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 ท่าน ดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬา พิจารณา ตรวจสอบ แกไ้ข 
แลว้ปรับปรุงให้เหมาะกบักลุ่มประชากร  
 6. นาํโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานไปทดลองใชก้บันกักีฬา 5 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อ
ดูความเป็นไปไดแ้ละความเหมาะสมของโปรแกรม 
 7. ผูว้จิยัปรับปรุงโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใหเ้หมาะสมกบัการวจิยัในคร้ังน้ี เพื่อเก็บ
รวบรวมขอ้มูลต่อไป 
 
4.  แบบแผนการวจัิย 
 
 รูปแบบของแผนการวจิยัท่ีใชใ้นการดาํเนินการคร้ังน้ีเป็นแบบแผนการวิจยัก่อนการทดลอง
กลุ่มเป้าหมาย และหลงัการทดลอง The One – Group pretest – posttest Design (ชิดชนก  เชิงเชาว,์ 





ตารางที ่2  รูปแบบการทดลองแบบ One – Group Pretest – Posttest Design  
 
การทดสอบ ก่อนการฝึก ให้ส่ิงทดลอง การทดสอบ หลงัการฝึก 
O1 X O2 
  
 สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการดาํเนินการ 
 O1 แทน การทดสอบก่อนการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 X แทน การใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 




 การดาํเนินการวิจยัในการศึกษาคน้ควา้ไดด้าํเนินตามขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 
 1. จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ แบบฝึก เพื่อใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
 2. อธิบายและสาธิตท่าในแบบฝึกในโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ให้แก่ผูช่้วยนกัวจิยัจนเขา้ใจ และฝึกผูช่้วยนกัวจิยัในการทดสอบความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ดว้ยแบบทดสอบ Illinois Agility run test จนเกิดความชาํนาญ  
 3. ประชุมนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ทีมโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ 
ยะลา ท่ีมีอาย ุ13 – 15 ปี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั  
 4. ทาํการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล บนัทึกผลโดยเรียงลาํดบั
จากนอ้ยไปหามาก จาํนวน 30 คน เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
 5. นาํกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน ฝึกตามรูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไว  ท่ีกาํหนดวนัฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธและศุกร์ เวลา 
17.00–18.00 น. ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม  2559 ถึงเดือนกรกฏาคา 2559 
 6. กาํหนดระยะการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึกใน วนัท่ี 13  
พฤษภาคม 2559 และหลงัจากส้ินสุดการฝึกทั้ง 8 สัปดาห์ ในเดือน กรกฎาคม 2559 
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 7. นาํผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่ง มาเปรียบเทียบก่อนและหลงั
การฝึก  
 8. รวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งจากการ





ผูว้จิยันาํขอ้มูลมาวิเคราะห์โดยใช ้โปรแกรมสาํเร็จรูปทางสถิติ เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
 6.1 วเิคราะห์โดยหาค่าเฉล่ีย ( x  ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) แลว้นาํเสนอในรูป
ตารางและความเรียง กาํหนดค่าความคล่องแคล่ววอ่งไวของแบบทดสอบ Illinois Agility run test 
6.2 สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) เพื่อศึกษาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 
6.3 สถิติ  (dependent  t – test)   เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน โดยการทดสอบค่า t – test  
 
7.  สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 สถิติท่ีใชใ้นการวจิยัดงัน้ี 




x ∑=   
 
เม่ือ x   แทน ค่าเฉล่ีย 
X แทน เวลา (วนิาที) 
∑ x  แทน   ผลบวกของเวลาทั้งหมด (วนิาที)  




 2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยใชสู้ตร 










 เม่ือ S.D.  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าเฉล่ีย 
  ix  แทน เวลาของแต่ละคน (วนิาที) ในการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  x  แทน เวลาเฉล่ีย (วนิาที) ในการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  1−n   แทน จาํนวนกลุ่มประชากรท่ีเขา้รับการทดลอง  
 
3. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ก่อนการฝึกและหลงัฝึก (ไม่อิสระจากกนั )ใช ้ 












t ;  df = n-1 
 เม่ือ  t  แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาใน t – distribution 
  D  แทน ความแตกต่างของเวลาแต่ละคู่  
  N  แทน จาํนวนคู่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  ∑D  แทน ผลรวมทั้งหมดของผลต่างของเวลาก่อนและหลงัการทดลอง 


















ตอนท่ี 1 ระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผล
การทดสอบ Illionis Agility Run test ก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมท่ีสร้างข้ึน 

















ตอนที ่1 ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี จากการทดสอบ 
Illionis Agility Run test ก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมทีส่ร้างขึน้ 
 




คร้ังท่ี 1 (วนิาที) ระดบั คร้ังท่ี 2 (วนิาที) ระดบั 
คนท่ี 1 18.26 ดี 16.12 ดีมาก 
คนท่ี 2 18.75 ดี 16.78 ดีมาก 
คนท่ี 3 18.96 ดี 16.18 ดีมาก 
คนท่ี 4 19.13 ดี 17.59 ดีมาก 
คนท่ี 5 19.40 ดี 16.59 ดีมาก 
คนท่ี 6 19.44 ดี 15.00 ดีมาก 
คนท่ี 7 19.46 ดี 17.84 ดี 
คนท่ี 8  19.55 ดี 16.50 ดีมาก 
คนท่ี 9  19.69 ดี 18.87 ดี 
คนท่ี 10 19.69 ดี 17.96 ดี 
คนท่ี 11 19.71 ดี 17.33 ดีมาก 
คนท่ี 12 19.89 ดี 18.38 ดี 
คนท่ี 13 19.94 ดี 17.06 ดีมาก 
คนท่ี 14 20.02 ดี 17.00 ดีมาก 
คนท่ี 15 20.12 ดี 18.62 ดี 
คนท่ี 16 20.26 ปานกลาง 18.43 ดี 
คนท่ี 17 20.35 ปานกลาง 18.00 ดี 
คนท่ี 18 20.48 ปานกลาง 18.23 ดี 
คนท่ี 19 20.77 ปานกลาง 19.53 ดี 
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คร้ังท่ี 1 (วนิาที) ระดบั คร้ังท่ี 2 (วนิาที) ระดบั 
คนท่ี 20 20.91 ปานกลาง 18.30 ดี 
คนท่ี 21 21.08 ปานกลาง 17.15 ดีมาก 
คนท่ี 22 21.14 ปานกลาง 17.75 ดี 
คนท่ี 23 21.19 ปานกลาง 19.18 ดี 
คนท่ี 24 21.54 ปานกลาง 17.18 ดีมาก 
คนท่ี 25 21.71 ปานกลาง 19.30 ดี 
คนท่ี 26 21.86 ปานกลาง 17.43 ดีมาก 
คนท่ี 27 22.02 ปานกลาง 17.16 ดีมาก 
คนท่ี 28 22.04 ปานกลาง 16.56 ดีมาก 
คนท่ี 29 22.04 ปานกลาง 17.59 ดีมาก 
คนท่ี 30 22.51 ตํ่า 20.34 ปานกลาง 
x  20.40  17.67  
S.D.  1.12  1.14  
 
จากตารางท่ี 3 พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง จากผลการ
ทดสอบ Illionis Agility Run test ก่อนใชโ้ปรแกรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.40 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.12 วนิาที  หลงัใชโ้ปรแกรม พบวา่ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.67 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบน





















ก่อนใชโ้ปรแกรม - 15 คน 14 คน 1 คน - 
หลงัใชโ้ปรแกรม 16 คน 13 คน 1 คน - - 
 
จากตารางท่ี 4 พบวา่ ระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15  
ปี จากผลการทดสอบ Illionis Agility Run test ก่อนใชโ้ปรแกรม  ความคล่องแคล่ววอ่งไวอยูใ่น
ระดบั ดี จาํนวน  15 คน ระดบัปานกลาง จาํนวน  14 คน ระดบัตํ่า จาํนวน  1 คน หลงัการใช้
โปรแกรม พบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน คือ ระดบัดีมาก
จาํนวน  16 คน ระดบัดี จาํนวน  13 คน ระดบัปานกลาง จาํนวน  1 คน   
 
ตอนที ่2 ผลการทดสอบสมมุติฐาน 
 
ผลการทดสอบสมมุติฐาน สถิติ  dependent  t – test เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน 
 
การทดสอบ N X  S.D. t-test df p-value 
ก่อน 30 20.40 1.12 12.536 29 0.000 
หลงั 30 17.67 1.14 
* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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 จากตารางท่ี 5 พบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี มีความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ตามผลการทดสอบ Illionis Agility Run test หลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน โดยมีการเปรียบเทียบก่อนและหลงั มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง มีความคล่องแคล่ววอ่งไวสูงข้ึน หลงัจากไดรั้บการ





































สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์ เพื่อศึกษาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว และเพื่อ
เปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี โดยใชโ้ปรแกรมการ






สมเด็จพระศรีนครินทร์ ยะลา จงัหวดัยะลา  สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 15 ท่ี
มีอาย ุ13 – 15 ปี จาํนวน 30 คน มีอายเุฉล่ีย 14.60  ปี  ส่วนสูงสูงสุด 173 เซนติเมตร ตํ่าสุด 143 
เซนติเมตร เฉล่ีย 155.57 เซนติเมตร มีนํ้าหนกัมากท่ีสุด 71 กิโลกรัม นอ้ยท่ีสุด 38 กิโลกรัม นํ้าหนกั
เฉล่ีย 49.13 กิโลกรัม  
นกักีฬาทาํการฝึกตามโปรแกรมท่ีสร้างข้ึน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ 
และศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม 2559 บนัทึกเวลาผลการทดสอบ
ดว้ย Illinois Agility run test ก่อนการฝึกในสัปดาห์ท่ีหน่ึง และหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ ทาํการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาก่อนการฝึก (pre-test) กบัหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ (post-test) โดยใช้









 1) ผลการทดสอบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15 
ปี โดยการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  ความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อยูใ่นระดบั ดี จาํนวน  15 คน ระดบัปานกลาง 
จาํนวน  14 คน ระดบัตํ่ามาก จาํนวน  1 คน หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน นกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน อยูใ่น ระดบัดีมากจาํนวน  16 คน 
ระดบัดี จาํนวน  13 คน ระดบัปานกลาง จาํนวน  1 คน 
 2) ผลการเปรียบเทียบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสาน ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run 
test ก่อนใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.40 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 1.12 วนิาที หลงัใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.67 วนิาที ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.14 วนิาที มีส่วนต่างของค่าเฉล่ียของเวลาทดสอบทั้งสองคร้ัง เท่ากบั 
2.73 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.02 วนิาที หลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ






 1. ผลการศึกษาระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15 ปี 
จากผลการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใชโ้ปรแกรม  พบวา่ ระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อยูใ่นระดบั ดี จาํนวน  15 คน ระดบัปานกลาง จาํนวน  14 คน ระดบัตํ่า
มาก จาํนวน  1 คน หลงัการใชโ้ปรแกรม พบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาระดบัความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน อยูใ่น ระดบัดีมากจาํนวน  16 คน ระดบัดี จาํนวน  13 คน ระดบัปานกลาง 
จาํนวน  1 คน ในการใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ควบคู่กบัการฝึกซอ้มตามปกติ มีการใช้
เวลาลดลง หลงัใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีเป็นเช่นน้ีเน่ืองจากการใชโ้ปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั ดว้ยตารางเกา้ช่อง, การฝึกวิง่
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รูปแบบตวั X , การฝึกวิง่รูปแบบตวั M, การฝึกวิง่รูปแบบตวั H, การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z, การฝึกวิง่
รูปแบบตวั S, และการฝึกพลยัโอเมตริก ทาํให้นกักีฬามีระดบัความสามารถสูงข้ึนส่งผลต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั เสาวลกัษณ์  ศิริปัญญา (2550) 
ศึกษาผลของการฝึกเชิงซอ้น แบบผสมผสานการฝึกดว้ยนํ้ าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรง
ระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือในนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย สามารถทาํให้
สมรรถภาพของกลา้มเน้ือของนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย เพิ่มข้ึนไดภ้ายใน 6 สัปดาห์ และ
สมรรถภาพของกลา้มเน้ือจะมีแนวโนม้ลดประสิทธิภาพลงเม่ือทาํการหยดุฝึกหรือฝึกไม่เป็นประจาํ
ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ และสอดคลอ้งกบั ภทัรพนธ์ เหมหงษ ์( 2555) ศึกษาผลการฝึกตารางเกา้
ช่องและความอ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว พบวา่การฝึกทั้ง 3 วธีิช่วยพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวได ้โดยการฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบัความอ่อนตวัเป็นวธีิพฒันาความคล่องแคล่ว
วอ่งไวท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด ส่วนการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องอยา่งเดียว และฝึกความอ่อนตวัอยา่งเดียวช่วย
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัท่ี 2 และ 3  
2. ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไว พบวา่นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15 
ปี มีความคล่องแคล่ววอ่งไว ตามผลการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใชโ้ปรแกรม มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 20.40 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.12 วนิาที หลงัใชโ้ปรแกรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
17.67 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.14 วนิาที มีส่วนต่างของค่าเฉล่ียของเวลาทดสอบทั้ง
สองคร้ัง เท่ากบั 2.73 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.02 วนิาที หลงัการฝึกตามโปรแกรม
การฝึกแบบผสมผสาน ใชเ้วลานอ้ยกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อยา่ง
มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 แสดงวา่ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สามารถส่งผลต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13 – 15 ปี เปรียบเทียบก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใชเ้วลานอ้ยกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน สอดคลอ้งกบั สรัญรัฐ  มนุญญานนท ์( 2554) ศึกษาผลการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด
ต่างกนัต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาแบดมินตนั เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก
ตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนั โดยการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 × 60 
เซนติเมตร และขนาด 90 × 90 เซนติเมตร จะสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้ข้ึน โดย
กลุ่มท่ีฝึกตารางเกา้ช่องขนาด 60 × 60 เซนติเมตร สามารถทาํใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่การ
75 
 
เล่นกีฬาแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว สอดคลอ้งกบั ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์ (2536) 
กล่าววา่ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้
อยา่งรวดเร็วและอ่อนตวั (Flexibility) เก่ียวขอ้งกบัความสามารถท่ีมีช่วงของการเคล่ือนไหวขอ้ต่างๆ
ไดม้าก ส่วนทกัษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระทาํการเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งหลายๆอยา่ง
รวมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกบั พีระพงศ ์ บุญศิริ (2532)  กล่าววา่ ระบบกลา้มเน้ือเป็น
ระบบท่ีสาํคญัสุดท่ีจะทาํใหเ้กิดการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือจะทาํงานไดดี้มีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือ
จะตอ้งมีความแขง็แรง ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะเป็นส่วนประกอบท่ีสาํคญัท่ีสุดท่ีจะทาํใหค้วาม




 จากการคน้พบของการวจิยัต่างๆ เก่ียวกบัการฝึกและการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว มี
ความสาํคญัต่อการกีฬามาก ความคล่องแคล่ววอ่งไวจะเกิดข้ึนไดโ้ดยการควบคุมของระบบกลา้มเน้ือ
และระบบประสาท ท่ีทาํงานประสานกนัเป็นอยา่งดี โดยกลา้มเน้ือตอ้งมีความแขง็แรง ความอดทน
สูง ขอ้ต่อตอ้งไม่ติด สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ความสามารถ ประสาทการรับรู้และการตอบสนอง 
ตอ้งรวดเร็ววอ่งไว การควบคุมการทรงตวัตอ้งมีประสิทธิภาพ เพราะวา่กีฬาแทบทุกประเภทตอ้งมี
การเคล่ือนไหว และบางประเภทตอ้งอาศยัการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว หากร่างกายมีความ










 2. นาํโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง ท่ีสร้างข้ึนไปประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาประเภทอ่ืนๆ 
 ขอ้เสนอแนะในการทาํการศึกษาคร้ังต่อไป 
 1. ควรทาํการศึกษาความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) ท่ีไดรั้บจากการฝึกคงอยูไ่ดน้าน ก็จะ
สามารถนาํไปวางแผนการฝึกเพื่อเตรียมความพร้อมของนกักีฬาได ้และวางแผนการฝึกล่วงหนา้ก่อน
การแข่งขนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 2. ควรเพิ่มจาํนวนเซต และจาํนวนเท่ียว ใหม้ากกวา่ 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว เพื่อเปรียบเทียบ
ผลการฝึกในจาํนวนท่ีเพิ่มข้ึน เพื่อทราบวา่การฝึกท่ีเพิ่มจาํนวนเซตและเท่ียวจะมีผลต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 
 3. ควรกาํหนดจาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม เน่ืองจากจะไดมี้การเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มและ
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สถานทีท่าํงาน  คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
   สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตยะลา 
 
ช่ือ – สกุล  ดร.ณัฐศิษฐ ์ สุวรรณวฒัน์ 
ตําแหน่ง  หวัหนา้ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
สถานทีท่าํงาน  คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา  



































































แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  
ทีม่ีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาวอลเลย์บอลหญงิ 
******************************************************** 
คําช้ีแจง    
ในการวจิยัเร่ือง ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกเสริม ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง โดยมีวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
1. เพื่อศึกษาระดบัความสามารถของความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 
อาย ุ13 – 15 ปี โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเสริม การฝึกรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝึกพลยัโอเมตริก, 
การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง และการฝึกแบบผสมผสาน 
2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถของความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง 
อาย ุ13 – 15 ปี ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเสริม การฝึกรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การ
ฝึกพลยัโอเมตริก, การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง และการฝึกแบบผสมผสาน 
 -  แบบประเมินฉบบัน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อตรวจสอบความสอดคลอ้ง ของโปรแกรมการฝึก
เสริม ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง   
 -  โปรแกรมการฝึกเสริมมีทั้งหมด 8  แบบฝึก โดยมีรายการประเมินตรวจสอบความ
สอดคลอ้งระหวา่งแบบฝึกกบัโปรแกรมการฝึกเสริม  ดงัน้ี  1. โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั X  2. 
โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั M  3. โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั H  4. โปรแกรมการฝึกวิง่
รูปแบบตวั Z   5. โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั S  6. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  7. โปรแกรม
การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง  8. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน   
 -  ท่านตรวจสอบความถูกตอ้งของโปรแกรมและใหข้อ้เสนอแนะในการใชโ้ปรแกรมการฝึก 
ตามความเห็นของท่านเพื่อประโยชน์ต่อการพฒันาและการหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเสริม ท่ี
มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงต่อไป    
ตัวอย่าง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีตรงกบัระดบัความคิดเห็นของท่าน  โดยกาํหนดระดบั
ความเห็นไวด้งัน้ี 




 4    หมายถึง    เม่ือผูเ้ช่ียวชาญแน่ใจวา่โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั
มาก 
 3   หมายถึง    เม่ือผูเ้ช่ียวชาญแน่ใจวา่โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั
ปานกลาง   
 2    หมายถึง    เม่ือผูเ้ช่ียวชาญแน่ใจวา่โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั
นอ้ย 









1 2 3 4 5 









1 2 3 4 5 
1 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั X           
2 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั M         
3 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั H         
4 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั Z        
5 โปรแกรมการฝึกวิง่รูปแบบตวั S         
6 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก         
7 โปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง         

































สรุปแบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  





1 2 3 
1 การฝกวิ่งรูปแบบตัว X     4 3 5 4 ด ี
2 การฝกวิ่งรูปแบบตัว M   4 3 5 4 ดี 
3 การฝกวิ่งรูปแบบตัว H   4 3 3 3.33 ปานกลาง 
4 การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z  4 3 5 4 ด ี
5 การฝกวิ่งรูปแบบตัว S   4 3 5 4 ดี 
6 การฝกพลัยโอเมตริก   4 3 3 3.33 ปานกลาง 
7 การฝกดวยตารางเกาชอง   5 3 5 4.33 ด ี
8 การฝกแบบผสมผสาน   5 3 3 3.67 ด ี
 
4.51 -  5.00      ดีมาก 
3.51  - 4.50     ดี 
2.51  - 3.50  ปานกลาง 
1.51 -  2.50  นอย 











ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 1 วา่ท่ีร้อยตรี สมศกัด์ิ  จนัลาภ 
 1. เพิ่มขั้นตอนวธีิการทดสอบใหล้ะเอียด 
 2. เพิ่มรายละเอียดอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 2 วา่ท่ีร้อยตรี นิรันดร์  บุญยิง่ 
 1. ใหเ้พิ่มภาพในโปรแกรมการฝึก ดงัน้ี ดา้นหนา้, ดา้นขา้ง, ดา้นหลงั, ภาพเคล่ือนไหว 
ภาพน่ิงท่าเตรียม 
 2. หาเวลาพกัของการปฏิบติัแต่ละเท่ียวตอ้งสอดคลอ้งกบัหลกัการฝึก  
ผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 3 ดร.ณฐัศิษฐ ์ สุวรรณวฒัน์ 
 1. สัปดาห์ท่ี 6 และ 7 ควรจะสลบักนั เน่ืองจากการฝึกตารางเกา้ช่องเป็นการเรียงลาํดบั หรือ
จดัรูปแบบความสัมพนัธ์ของระบบประสาทน่าจะใหอ้ยูใ่นช่วงสัปดาห์แรกๆ แลว้ค่อยจดัตาม
โปรแกรมฝึกตามลาํดบั X,M,H.Z,S แลว้ใหพ้ลยัโอเมตริก ไวส้ัปดาห์สุดทา้ย เพราะมีความเก่ียวขอ้ง
กบัความเร็วความแขง็แรง หรือพลงัระเบิด 
 2. นิยามของคาํวา่ การฝึกแบบผสมผสาน เน่ืองจากตามหลกัการ หรือทฤษฎีแลว้ ควรนาํ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนแลว้ไปพลยัโอเมตริก และรูปแบบของการฝึกไม่เห็นความชดัเจนใน
กิจกรรม จึงเห็นวา่ควรใส่รายละเอียดใหเ้ห็นดว้ย  เช่น Boond, Single Leg หรือท่าของการฝึก เพื่อ
ประเมินร่วมได ้
 3. Plyometric เห็นควรวา่ให้ตดัออก เน่ืองจากความเหมาะสมกบัอายแุละการฝึก 









สรุปแบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  





1 2 3 
1 การฝกดวยตารางเกาชอง   5 5 5 5 ดมีาก 
2 การฝกวิ่งรูปแบบตัว X     4 5 5 4.66 ดีมาก 
3 การฝกวิ่งรูปแบบตัว M   4 4 5 4.33 ดี 
4 การฝกวิ่งรูปแบบตัว H   4 4 4 4 ด ี
5 การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z  4 4 5 4.33 ดี 
6 การฝกวิ่งรูปแบบตัว S   4 4 5 4.33 ดี 
7 การฝกพลัยโอเมตริก   4 4 4 4 ด ี
8 การฝกแบบผสมผสาน   5 4 4 4.33 ด ี
 
4.51 -  5.00      ดีมาก 
3.51  - 4.50     ดี 
2.51  - 3.50  ปานกลาง 
1.51 -  2.50  นอย 


































ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 
 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั X จาํนวน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั M จาํนวน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 






ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ต่อ) 
 









1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั H จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั Z จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. วิง่รูปแบบตวั S จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต ์
เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 






ตารางที ่1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิง สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ต่อ) 
 









1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกพลยัโอเมตริก จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 










1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝึกแบบผสมผสาน จาํนวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว เท่ียว ความเร็ว 
90 เปอร์เซ็นต ์เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 
4. การทาํใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ (cool down) และการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ (stretching) 
 

















































ภาคผนวก ฉ.  

















แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) 
 
   
 
 
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยเร่ิมตน้จากจุด Start ไปตามลูกศรกลบัตวัท่ีเส้น Far 
line และกลบัตวัมายงัเส้น Start โดยการออ้มกรวยแบบซิกแซกและยอ้นกลบัอีกรอบ หลงัจากนั้นวิง่

































ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที ่3 แสดงอายุ นํา้หนัก ส่วนสูงของนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง  
ลาํดบัท่ี อาย ุ(ปี) สูง (ซ.ม.) นํ้าหนกั (ก.ก.) 
คนท่ี 1 14 155 45 
คนท่ี 2 14 151 45 
คนท่ี 3 15 154 46 
คนท่ี 4 15 166 67 
คนท่ี 5 15 154 51 
คนท่ี 6 15 160 51 
คนท่ี 7 14 148 50 
คนท่ี 8 14 172 58 
คนท่ี 9 14 158 47 
คนท่ี 10 15 149 39 
คนท่ี 11 14 158 46 
คนท่ี 12 14 148 43 
คนท่ี 13 15 173 62 
คนท่ี 14 15 157 45 
คนท่ี 15 14 159 51 
คนท่ี 16 15 148 40 
คนท่ี 17 15 152 45 
คนท่ี 18 15 158 47 
คนท่ี 19 14 158 45 
คนท่ี 20 15 162 55 
คนท่ี 21 15 155 42 
คนท่ี 22 15 143 38 
105 
 
ตารางที ่3 แสดงอายุ นํา้หนัก ส่วนสูงของนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง (ต่อ) 
ลาํดบัท่ี อาย ุ(ปี) สูง (ซ.ม.) นํ้าหนกั (ก.ก.) 
คนท่ี 23 14 153 46 
คนท่ี 24 15 164 55 
คนท่ี 25 15 153 60 
คนท่ี 26 14 150 50 
คนท่ี 27 15 148 39 
คนท่ี 28 14 150 44 
คนท่ี 29 15 153 71 
คนท่ี 30 15 158 51 
x  14.60 155.57 49.13 
S.D.  0.50 6.97 8.09 
 
กลุ่มตวัอย่างทั้ งหมดมีอายุเฉล่ีย 14.60 ปี ส่วนสูงสูงสุด 173 เซนติเมตร ตํ่าสุด 143 
เซนติเมตร เฉล่ีย 155.57 เซนติเมตร มีนํ้ าหนกัมากท่ีสุด 71 กิโลกรัม นอ้ยท่ีสุด 38 กิโลกรัม นํ้ าหนกั













ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบผลการฝึกก่อนและหลงั ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผลการ









คร้ังท่ี 1 (วนิาที) คร้ังท่ี 2 (วนิาที) (3)=(1)-(2) 
คนท่ี 1 18.26 16.12 2.14 
คนท่ี 2 18.75 16.78 1.97 
คนท่ี 3 18.96 16.18 2.78 
คนท่ี 4 19.13 17.59 1.54 
คนท่ี 5 19.40 16.59 2.81 
คนท่ี 6 19.44 15.00 4.44 
คนท่ี 7 19.46 17.84 1.62 
คนท่ี 8 19.55 16.50 3.05 
คนท่ี 9 19.69 18.87 0.82 
คนท่ี 10 19.69 17.96 1.73 
คนท่ี 11 19.71 17.33 2.38 
คนท่ี 12 19.89 18.38 1.51 
คนท่ี 13 19.94 17.06 2.88 
คนท่ี 14 20.02 17.00 3.02 
คนท่ี 15 20.12 18.62 1.5 
คนท่ี 16 20.26 18.43 1.83 
คนท่ี 17 20.35 18.00 2.35 
คนท่ี 18 20.48 18.23 2.25 
คนท่ี 19 20.77 19.53 1.24 
คนท่ี 20 20.91 18.30 2.61 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบผลการฝึกก่อนและหลงั ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อาย ุ13-15 ปี จากผลการ









คร้ังท่ี 1 (วนิาที) คร้ังท่ี 2 (วนิาที) (3)=(1)-(2) 
คนท่ี 21 21.08 17.15 3.93 
คนท่ี 22 21.14 17.75 3.39 
คนท่ี 23 21.19 19.18 2.01 
คนท่ี 24 21.54 17.18 4.36 
คนท่ี 25 21.71 19.30 2.41 
คนท่ี 26 21.86 17.43 4.43 
คนท่ี 27 22.02 17.16 4.86 
คนท่ี 28 22.04 16.56 5.48 
คนท่ี 29 22.04 17.59 4.45 
คนท่ี 30 22.51 20.34 2.17 
x  20.40 17.67 2.73 






































การฝึกวิง่รูปแบบตวั X (X Pattern Running)   การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั X  มีวธีิการดงัน้ี 
 เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหผู้ฝึ้กวิง่อยา่งรวดเร็วไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบั
ตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 2 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลาง
สนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 3  เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และวิง่ไปยงั









การฝึกวิง่รูปแบบตวั H  
 
 
การฝึกวิง่รูปแบบตวั H (H Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั H  ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้   
เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ให้วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่น
จุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้นวิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้  เพื่อวิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่













การฝึกวิง่รูปแบบตวั Z (Z Pattern Running)  การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่งอยา่งรวดเร็ว โดยมีกรวย 
จาํนวน 10 อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างในแนวขนาน 2 เมตร 
เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ให้วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย  วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 2 เพื่อ
ออ้มกรวย  วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 3 เพื่อออ้มกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 4 เพื่อออ้มกรวย  วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 5 เพื่อ
ออ้มกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 6 เพื่อออ้มกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 7 เพื่อออ้มกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 8 เพื่อ













การฝึกวิง่รูปแบบตวั M (M Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั M   
การวิง่เร่ิมตน้จากจุดก่ึงกลางของระยะวิง่ เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหว้ิง่ไปจุดท่ี 1 ออ้มกรวย 















การฝึกวิง่รูปแบบตวั S (S Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือตาํแหน่งอยา่งรวดเร็ว โดยมีกรวย 
จาํนวน 10 อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างในแนวขนาน 2 เมตร 
เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ให้วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มรอบกรวย  วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 2 
เพื่อออ้มรอบกรวย  วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 3 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 4 เพื่อออ้มรอบกรวย  วิง่
ต่อไปท่ีจุดท่ี 5 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 6 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ต่อไปท่ีจุดท่ี 7 เพื่อออ้ม











1. นกักีฬายนืท่าเตรียม ตรงกลางช่องท่ี 5 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ช่องท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไปขา้ง
หลงัช่องท่ี 9 
2. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยกลบัมาตรงกลาง ช่องท่ี 5 และกา้วเทา้ขวากลบัมา ช่องท่ี 5  
3. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั ช่องท่ี 7 และกา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ ช่องท่ี 3 
4. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยกลบัมาตรงกลาง ช่องท่ี 5 และกา้วเทา้ขวากลบัมา ช่องท่ี 5 (ในท่า




การฝึกตารางเกา้ช่อง รูปแบบตวั M 
 
วธีิปฏิบติั 
1. นกักีฬายนืท่าเตรียม เทา้ซา้ยวางในช่องท่ี 7 เทา้ขวาวางในช่องท่ี 9  
2. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยข้ึนมาในช่องท่ี 4 และกา้วเทา้ขวาข้ึนมาในช่องท่ี 6  
3. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยข้ึนมาในช่องท่ี 1 และกา้วเทา้ขวาข้ึนมาในช่องท่ี 3 
4. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยลงมาตรงกลาง ช่องท่ี 5 และกา้วเทา้ขวาลงมาชิดเทา้ซา้ยในช่องท่ี 5 
5. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยข้ึนมาในช่องท่ี 1 และกา้วเทา้ขวาข้ึนมาในช่องท่ี 3 




การฝึกตารางเกา้ช่อง รูปแบบตวั H 
 
วธีิปฏิบติั 
1. นกักีฬายนืท่าเตรียม เทา้ซา้ยวางในช่องท่ี 7 เทา้ขวาวางในช่องท่ี 9  
2. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยข้ึนมาในช่องท่ี 4 และกา้วเทา้ขวาข้ึนมาในช่องท่ี 6  
3. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยไป ช่องท่ี 5 และกา้วเทา้ขวาไป ช่องท่ี 5 
4. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยไปในช่องท่ี 4 และกา้วเทา้ขวาไปในช่องท่ี 6 








1. นกักีฬายนืท่าเตรียม เทา้ทั้งสองขา้งวางในช่องท่ี 7 
2. นกักีฬากา้วเทา้ขวาไปช่องท่ี 9 และกา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวาในช่องท่ี 9  
3. นกักีฬากา้วเทา้ซา้ยไปช่องท่ี 1 และกา้วเทา้ขวาไปชิดเทา้ซา้ยในช่องท่ี 1 






การฝึกตารางเกา้ช่อง รูปแบบตวั S 
 
วธีิปฏิบติั 
1. นกักีฬายนืท่าเตรียม เทา้ซา้ยวางในช่องท่ี 7 เทา้ขวาวางในช่องท่ี 9  
2. นกักีฬากา้วเทา้ขวาข้ึนมาในช่องท่ี 1 และกา้วเทา้ซา้ยไขวเ้ทา้ขวาไปช่องท่ี 3  












การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) การฝึกรวมไวซ่ึ้งกาํลงั ความแขง็แรงและความรวดเร็ว
ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนั ก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพ ในการทาํงาน 
วธีิปฏิบติั กระโดดขา้มกรวยท่ี 1 กรวยท่ี 2 กรวยท่ี 3 กรวยท่ี 4 กรวยท่ี 5 กรวยท่ี 6 กรวยท่ี 7 









การฝึกแบบผสมผสาน (Complex training) 
การฝึกแบบผสมผสาน (Complex training) การรวมเอารูปแบบการฝึกตั้งแต่ สัปดาห์ท่ี 1 ถึง 
สัปดาห์ท่ี 7 มาผสมผสานกนัตั้งแต่ วธีิการฝึกระบบประสาท (ตารางเกา้ช่อง) การฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว (รูปแบบเคล่ือนไหวทั้ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถึงการฝึกพลงักลา้มเน้ือ 
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